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©pmnaftif  ift  bie  Kunft  ber  ßeibeSübmtgen , metcße,  nach  be* 
ftimmtcn  Regeln  ausgeführt,  bem  Körper  bie  gur  SSaßrung  feiner 
©efunbßeit  nötige  ©etenfigfeit  itnb  Kraft  gu  oerfcßaffen  unb  gu  er- 
Ratten  imftanbe  ift. 

griebricß  ßubmig  Saßn,  ber  Sßater  beS  beutfcßen  Turnens,  legt 
ber  Turnfunft  bie  fcßöne  Aufgabe  bei,  „bie  öerloren  gegangene  ©teicß= 
mäßigfeit  ber  menfcßtichen  Gilbung  mieber  ßerguftetten , ber  bloß 
einfeitigen  $er geiftigung  bie  maßre  ßeib ß af tigleit  gu^ 
guorbnenunbberÜberfeinerungbaSuotmenbige  ©egen* 
getrieft  gu  geben.“ 

gür  unfere  ßeraumaeßfenbe  Qugenb  hat  ber  Turnunterricht  auch 
bie  Aufgabe,  ben  Seib  an  naturgemäße  fcßöne  Körperhaltung  gu  ge- 
mahnen, baS  @piet  ber  ^ßßantafie  gu  befchränfen,  ©utfeßtoffenßeit  beS 
Lottens  gu  meefen,  ben  gefunben  Sinn,  bie  moratifche  Kraft  unb  mit 
ihr  bie  SöiberftaubSfäßigfeit  gu  heben. 

TaS  ift  bie  äftßetifcße  unb  päbagogifcße  23ebeutung  beS 
Turnend.  §anb  in  §anb  mit  ißr  geht  beffen  ßpgienifcßer  SBert, 
metcher  immer  mehr  unb  mehr  gemürbigt  mirb. 

Tie  Ärgte  fraßen,  mie  im  „Anhang“  ausführlicher  bargelegt 
merbeu  mirb,  bie  ©pmnaftif  fomot)t  für  bie  ^rophßta^e  (Verhütung) 
als  auch  für  bie  Therapie  (Leitung).  Ter  berühmte  Münchener  fegt 
Dr.  üon  9£ußbaum  nannte  baS  Turnen  eine  „herrliche  fegnei“  unb 
an  einer  anberen  Stelle  betonte  er  marin,  baß  „bureß  ben  fleißigen 
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(55  e b r ci  n d)  b e r 9J£  u S f e l n Teilerfolge  erhielt  uj  e r b e n 
fönneit,  bie  feine  9lpotl)efe  gu  erreichen  iinftanbe  fei." 

(Sin  anberer  5(rgt,  ber  als  ^äbiatrifer  (Äinberargt)  f)od)gefcf)ä|te 
SanitiitSrat  Dr.  giirft  in  £eipgig,  fagt  in  feinem  53ud)e  „$aS  £iitb 
unb  feine  pflege" : „3)aS  turnen  ftärft  baS  9JhiSfelfi)ftem,  oerbeffert 
bie  Körperhaltung,  l)ebt  bie  23ruft  gu  freiem  Sltmeit,  begiinftigt  bie 
Bereitung  unb  ben  Kreislauf  beS  33luteS,  bie  ©rnäljrung,  bie  Taut= 
tfjätigfeit ; eS  giebt  ben  33etoegungen  geftigfeit  unb  förbert  bie  normale, 
fräftige  fjarmonifdje  ©nttoidelung  ber  ©lieber  unb  beS  gefamten 
Organismus." 

£>aS  turnen  ift  für  unfere  ©cneration  umfome^r  ein  uuerläf$= 
liefje»  ^ebiirfniS  getoorben,  als  unfere  SebenStoeife  oielfad)  eine  ge^ 
fünftelte,  naturtoibrige  unb  oertoeidjlidjenbe  ift,  tooburdj  ber  Organis- 
mus in  erhöhter  ^Rei^barfeit  allen  ©inflüffen  ber  ©rfraufung  unb 
Sdpoädjung  auSgefe^t  toirb.  SDagu  fommt  baS  Taften  unb  Treiben 
nuferer  $eit  mit  iljrem  inS  Kranffjafte  gefteigerten  Kampf  untS  £afeiit. 

2)agu  fommen  ferner  bie  oermefjrten  $(nforberungen  ber  Sd)itle 
unb  bie  ^luSnupung  ber  Sugenb  im  £)ieufte  beS  moberneu  ©rtoerbS- 
lebenS.  3öir  leben  in  bem  Zeitalter  &er  9teroenfranfl)eiten , tocldje 
bei  Srgteit  unb  •9&d)tär§ten  eine  bebaiterlidj  toidjtige  Ülolle  fpielcit. 

$8iele  glauben,  ber  burd)  23eruf  unb  ©efdiüft  mijjfjcmbelten  9catur 
genügenb  aufguljelfen,  inbem  fie  täglich  einen  flehten  Spaziergang  madjeit. 
$ie  Söetoegung  in  ber  frifdjeit  £uft  ift  nun  alterbingS  toegen  ber  ooll* 
ftäubigeren  Atmung  getoijs  001t  großem  9iupeu ; aber  fie  ift  itidjt  auS- 
reidjenb,  beim  fie  geljt  nidjt  burd)  alle  Steile  unfereS  tounberooücn 
KörpertriebtoerfeS.  ©S  fann  trop  SpagierengefjenS  eine  33littiiber= 
fitllung  ber  inneren  Organe  eintreten , toeldje  fid)  in  Kougeftionen, 
SBerbaitungSftörungen , Seberanfdjtoellungcit , § ä nt  0 r r f;  0 ib  a ( b e f d;  tu  er  - 
ben  u.  f.  to.  äufsert. 

SOiefen  Übelftänben  toirb  am  mirffamften  oorgebeugt,  inbem  man 
burd)  Übung  ber  gangen  KörpermuSfulatur  baS  53lut  0011t  gentrum, 
001t  ben  inneren  Organen,  adfeitig  itad)  ber  Peripherie,  uad)  ben 
ÜOhtSfelit  unb  ber  Taut  leitet. 

£>ie  9JhtSfeln  bilbeit  beit  größten  5^eil  aller  Söcidjteile  beS 
Körper S.  Sc  mef)r  nun  biefe  grofäe  SUhiSfelittaße  in  rege  Sfjätigfeit 
oerfept  toirb  unb  je  mef>r  fie  babei  neues  23  lut  gu  ihrer  (Ernährung 
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erfjält,  befto  ooder  unb  fräftiger  mirb  fidj  ber  einzelne  äftugfef  ge= 
ftaften.  T)ie  (Sntmicffung  ber  ÜJXugfufatur  bebiugt  aber  bie  Kraft  unb 
bie  Seiftunggfähigfeit  beg  Snbioibiumg. 

Turd)  biefe  Sdhtgfefarbeit  mirb  aud)  bag  §er§  in  erhöhte  ^ätig- 
feit  oerfei$t  nnb  fyieburd)  bie  Strömung  beg  £duteg  burch  bie  23fut- 
fanäfe  befdjfeunigt.  (Gleichzeitig  erhält  nufer  Sfterüenfpftem  ben  Smpufg 
jitr  SSemegunggthätigfeit;  bagfefbe  gewinnt  an  Kraft  unb  Sicherheit, 
unb  eg  entfielt  bnrdj  biefe  Hugbifbung  ber  üfftugfefn  nnb  ber  fernen, 
bag,  mag  toir  eine  gute  Konftitution,  eine  gefnnbe  Statur  nennen. 

@g  ift  eine  natürliche  gotge  ber  gefd)id)tüd)en  (Sntmidfung  beg 
Turnmefeng,  an  mefdjem  Qa^rjefjnte  fjinbnrc^  nur  bag  männliche  (Ge- 
fd^Ied^t  beteiligt  u>ar,  baf$  bie  Übungen  fomoljf  afg  and)  bie  meift  ge= 
brauchten  Geräte  ben  S3ebürfniffen  ber  Knaben  unb  jungen  Gönner 
ang epapt  morben  finb,  mäf)renb  biefetben  Übungen  nnb  biefefben  Ge- 
räte für  DXäbdjen  entmeber  gar  nidjt  ober  nur  mit  großer  (£infd)rän- 
fung  oermenbbar  finb. 

Ter  Knochenbau  beg  meibfidjen  Körpers  ift  fchmädjer  unb  ^ier= 
tiefer,  afg  ber  beg  männlichen,  ebenfo  ift  bie  DXugfufatur  beg  SBeibeä 
weniger  fräftig  enttoidelt,  afg  bie  beg  Sfftanneg.  5fud)  bebingen  bie 
^üdfic^t  auf  bie  Schidfichfeit , bie  Schonung  beg  meibfichen  $art- 
gefü^fg,  bafj  ein  großer  Teil  beg  (Geräteturnen»  oont  9Mbd)enturnen 
an^gefchfoffen  mirb.  Tag  f)at  zur  $ofge,  baf$  für  bag  meibfiche  (Ge* 
fc^fe^t  oorzuggmeife  Übungen  zur  2fnmenbung  fommen,  mefefje  bie 
fofomotorifchen  Organe  (bie  33eine)  in  2fufpruch  nehmen  nnb  biefe 
einfeitig  in  ihrer  Kräftigung  förbern,  mäfjrenb  bie  Strme,  bie  SrufH 
Schulter*  unb  Stfacfenmugfefn  jn  furz  fommen.  Unb  bod)  haben  gerabe 
bei  Räbchen  bie  Übungen  ber  oberen  Körperteile  eine  hohe  23ebeu* 
tung  für  bie  (Gefnnbheit,  meif  beim  meibfichen  (Gefdjfechte  mehr  ein 
Q3ruftatmen  afg  ein  2ftmen  mit  §iffe  beg  gmerchfedeg  ftattfinbet. 

ferner  mürben  auch  bic  fo  häufige  ^futarmut  nnb  $feichfud)t 
nnb  ade  öamit  im  Sufammenhang  ftehenben  meibfidjen  Seiben  oief 
feftener  merben,  menn  ein  regelrechte^  turnen  bei  ben  9ttäbd)en  noch 
mehr  in  Aufnahme  fäme,  afg  bieg  zur  Seit  ber  gaff  ift.  2fudj  ber 
(Sng-  nnb  Sd)mafbrüftigfeit  nnb  ben  $tüdgratgöerfrümmungen,  mefche 
bei  Räbchen  oief  häufiger  oorfommen  afg  bei  Knaben,  fann  burch 
eignete  Turnübungen  mit  (Srfofg  entgegengemirft  merben. 
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Singerftein  itnb  (Sdler  in  Berlin,  ben  wofjlbefannten  Verfafjern 
ber  weitoerbreiteten  Vüdjer  über  £musgt)ntnaftif , gebührt  bas  35er= 
bienft,  aud)  „für  SJtäbcfteu  unb  grauen"  eine  Anleitung  511 
förperlidjen  Übungen  üerfaftt  §u  fjabett,  weldje  gerabe^u  fegensreid)  wirft. 

Slud)  beut  0d)riftd)en  „£)t)gienifd)e  (Stymnaftif  für  bie  weiblidje 
Sugenb  wäftrenb  be»  fdjulpflidjtigen  Hüters"  non  &.  Malier,  Junt' 
feerer  an  ber  ^öfteren  9J?  ab  cf)  en  f cf)  ule  in  Äarlsrufte,  ift  bie  weitefte 
Verbreitung  in  Sdjule  unb  §aus  §u  wünfcfjen. 

SBäfjrenb  ba3  turnen  int  SXßgemeinen  ben  gefunbett  Steen- 
fdjeit  §ttm  Dbjefte  fjat,  jieft  bie  §eilgt)mna[tif  auf  bie  Vefeitigung 
franfftafter  Veränberungen  feines  $örper§.  Slttf  Anatomie  (Vau)  unb 
sßftpfiologie  (Verridjtung)  be»  menfdjlidjen  S3eibe^  fiel)  grünbenb , fjat 
fie  bie  Aufgabe  erfraufte  Körperteile  wieber  Ijerjufteßen  unb  baburd) 
ftäitfig  genug,  aud)  ben  ganzen  Körper  §nr  ©efunbfjeit  juriicfjufüljren. 
SDabei  wirb  ftufenweife  ein  fefter,  ^ielbewuftter  iß  (an  oerfolgt;  benn 
inan  weift,  ba§  ba3,  wa§  fteute  unb  morgen  mit  gutem  Erfolge  ge' 
fdjieftt,  bauernben  Vorted  bringt,  wenn  e§  tüglid),  metfjobifd)  unb  mit 
pneftmenber  Straft  burdjgefüftrt  wirb.  So  ift  bie  §ei(gt)mnaftif  in 
iftrer  heutigen  wiffenfdjaftlidjen  unb  tedjnifcften  Slusbilbung  neben  beut 
Slr^neifcftaft,  neben  VSaffer  unb  Suft,  neben  Drtftopäbie  unb  Staffage 
ein  wertooßeä  §ilf£mittel  ber  allgemeinen  unb  fließen  Sfjerapie  ge= 
worben,  beffen  rationelle  Slnwenbung  gar  ftäufig  ju  iiberrafdjenben 
Erfolgen  füftrt. 

SU§  foldje  guftänbe,  in  benen  bie  |jau§-  unb  §eilgt)mnaftif 
aßein,  ober  fombiniert  mit  beit  übrigen  Veftanblungämetftoben,  aU  eilt 
oor§üglid)e3  biätetifcfte§  Mittel  fid)  erwiefen  ftat,  fittb  aßc  Übel  §u 
nennen,  weldje  burd)  eine  fiftenbe  ober  bewcgungsarnte  £eben§weife 
entfiel)  en  unb  al3  „Stocfungen  in  ben  Unterleib  § Organen" 
ba§  £eben  fo  oielfad)  trüben.  $)a§u  fommen  ferner:  gettleibig- 
feit,  Vollblütigfeit  unb  Vlutanbrang  tt ad)  beut  Kopfe. 
(Stegen  biefc  ßuftänbe  ßdbt  fjeilgftntnafttfdje  Übungen,  weldje  bie 
mit  Vlut  unb  Qerfeftitng^ftoffen  überfüllten  Organe  non  iftrer  Ve= 
laftiutg  gätt^lid)  befreien. 

£)a§  (Sßeidje  ift  bei  aftftmatif d) en  Vefd) werben  ber  galt, 
wenn  fie  oftne  nadjweisbare  franfftafte  Vercinberung  irgeitb  eines 
Organe  als  rein  itcrobfe  Störungen  auftreten.  §ier  wirft  bie  £eil= 
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gpmnaftif  ähnlich  bem  mäßig  betriebenen  33ergfteigen,  inbem  fie  tooty* 
tfjnenbe  Erleichterung  gemährt. 

SDurd)  bag  fehlerhafte  ©ißen  in  ber  (Schule  unb  noch  mehr  bei 
ben  §augaufgaben  mirb  bie  Entftehung  feitticher  fRücfgr at^t)er= 
früntnutngen  begünftigt.  £)a  biefetben  fchnter^log  finb,  bleiben  fie 
ben  Eltern  meift  oerborgen,  big  fchließlid)  bie  fogen.  „hohe  ©djulter" 
ober  „hohe  §üfte" , b.  h-  eine  33erfd)iebenheit  in  ihrer  beiberfeitigen 
(Stellung  auffällt.  £>iefe  $eränberungen  fönnen,  toenn  fie  nicht  fchon 
$u  meit  oorgefdjritten  finb,  bnrch  eine  bem  Ernstfälle  genau  ange= 
paßte  orthopäbifche  ©pmnaftif  nach  unb  nach  oollfomnten  augge^ 
glichen  toerben. 

bie  mangelhafte  Enttoicflung  beg  23ruftforbeg 
hat  eine  ernfte  35ebeutung,  toeil  fie  oft  fpäter  jur  ©cfjminbfucht 
bigponiert ; fie  charafterifiert  fich  bnrch  mangelhafte  SKeite  beg  33rnft= 
raume§  infolge  geringer  Enttoidlung  ber  Rippen.  Staburcfj,  baß  biefe 
fornoßl  oorn  alg  hauten  ju  flach  finb,  erfdjeint  bie  33ruft  fdfjmal  unb 
unb  toenig  gemölbt.  Qn  heilen  ift  biefer  Formfehler  burd)  Übung 
aller  Äuglein,  toelche  üon  ben  ©chultern  unb  ben  Firmen  put  33ruft- 
!orb  übergehen.  21ud)  ift  babei  forgfam  auf  tiefeg  hinten  $u  fehen. 
§ieburch  entfteht  eine  größere  2(ugbehnung  unb  5lugtoeitung  beg  33ruft^ 
fafteng,  eine  21brunbung  unb  Sßölbung  ber  Rippen,  moburcf)  ben 
Sangen  mehr  Scannt  unb  Freiheit  für  ihre  Ertoeiterung  oerfchafft 
mirb.  3)ie  ßungen  erlangen  ein  elaftifcßereg  ($etoebe,  bie  üerborbenen 
©afe  toerben  rafd)  auggeatmet,  toährenb  bie  atmogpharifcße,  fauerftoff* 
reiche  Suft  febenbig  big  in  bie  feinften  ßungenblägd)en  einftrömt. 
Xaufenbe  oon  äftenßhen,  toelcße  in  ber  glitte  ißreg  Sebeng  ein  Opfer 
ber  ©chtoinbfitcht  gemorben  finb,  hätten  ihrer  Familie  erhalten  toerben 
fönnen,  mürben  fie  fchon  im  $inbegalter  an  bie  rechte  pflege  ihrer 
Sttmunggorgane  gemöhnt  morben  fein,  SDtancfjer  Süngling  hat  bnrch 
recht^eitigeg  turnen  biefe  tüdifche  $ranfheit  fern  gehalten. 

33ei  Katarrhen  ber  ßungenfpißen  übt  21tmungggpmnaftif, 
toelche  auch  biefe  oberften  Xeile  ber  Sungen  gehörig  in  betoegenbe 
^hätigfeit  oerfeßt,  nacßmeigbar  einen  ßeilfanten  Einfluß  aug. 

£)agfelbe  gilt,  toenn  eg  ftd)  barnm  ßcmbelt,  nad)  ßungen^  unb 
33 ruftfellentjii nburtgen  bie  erfranft  gemefenett  Organe  mieber 
auf  ißre  oolle  Seiftunggfäßigleit  §u  bringen. 
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Unter  ben  meiertet  Turngeräten,  metdje  heutzutage  zur  Ver- 
menbung  fontmen,  neunten  bie  fogenattnten  Söiberftanbrapparate  eine 
I)ert)orragenbe  ©tette  ein,  unb  unter  btefen  öerbient  ber  „$trm*  ttnb 
Vruftftärf  er1' , metdjen  Dr.  Sargiaber,  jetzt  f)\eftor  ber  f)öf)eren 
Tödjterfdjute  zu  Vafet,  erfuttben  I)at,  befonberr  fjeröorgehoben  51t  merbett. 

©eit  ad)t  Sauren  benu|e  ich  ben  Apparat  „£argiaber“  in  aur= 
giebigfter  Sßeife  in  meinem  gpmnaftifdjmrthopäbifdien  Qnftitute  unb 
habe  mit  bemfetben  fefjr  niete  unb  gerabe^u  itberrafcfjenbe  ßrfotge  er- 
lieft, metdje  §um  Ted  in  meinem  ©d)riftd)en  „100  Söeifpiele  über 
bie  Sßirfung  ber  ©efunbheitrturnenr  auf  bie  (Sntmidtung  ber  Vruft= 
forber"  (föartrnthe,  33rattn’fc^e  §ofbudjhanbtung)  ner^eidjnet  finb. 
.gahtenmäfng  ift  hier  nadjgemiefett,  metdje  (Effefte  ittbejug  auf  Vruft= 
forbermeiterung,  ?(tntungroertiefung  unb  ©rf)bf)ung  ber  Sungenfapajität 
erreicht  morben  finb.  Snt  „Stnbange"  merbett  ad)t  fotdjer  Veifpiete 
miebergegeben  unb  jtnar  oier  non  ntänntidjcn  unb  üier  non  meibtidjen 
Verfonen. 

5Xucf)  bei  ber  Vef)anbtung  habitueller  ©fofiofen  unb  muSfulärer 
&t)pf)ofen  hat  mir  ber  „ßargiaber"  oor^iiglidje  Tienfte  gefeiftet.  öbettfo 
fonnte  id)  ntid)  überzeugen,  tute  förbertidj  biefe  Übungen  auf  bie 
Organe  ber  Unterleiber  eimnirfen  unb  tuie  bttrd)  fie  ßirfutationr' 
ftörungen  bauernb  befeitigt  tnerbett. 

Um  auch  nteinerfeitr  biefent  einzigartigen  Turngeräte,  bar  fid) 
mir  fo  nortrefffidj  bemätjrte,  bie  mofjf gebühr enbe  2Inerfennung  zu  zodcit 
unb  if)nt  bei  Ärzten,  §eifanftaften,  Turnlehrern,  gpmnaftifdjen  Suftituten, 
£et)ranftatten,  ^enfionaten  unb  gamitien  zu  noch  weiterer  Verbreitung 
ZU  nerheffen,  höbe  ich  auf  ^rttttb  meiner  langjährigen  Erfahrung  biefe 
Anleitung  gefdjrieben,  bereu  5fbfaffung  mir  t)ot)e  Vefriebigung  gemährte, 
meif  id)  ntid)  babei  ftetr  mieber  attfr  neue  in  bie  Vorzüge  biefer  immer 
ttodj  zu  mettig  befannten  Turngeräter  nertiefte. 

Tie  Übungen  mit  bent  5frm=  unb  Vruftftärfer  finb  in  z^ei 
Hauptabteilungen  georbitet.  Tic  erfte  Abteilung  enthält  biejenigen 
Übungen,  bei  metdjen  ber  „Sargiaber"  itt  ber  burd)  feine  Vefd)affen= 
heit  bebingten  originellen  Töeife  atr  „SBiberftanbrapparat"  benu^t 
mirb  unb  metdje  fid)  berhalb  atr  eigentliche  Vruftftärferübnngen 
djarafterifieren.  Tie  zweite  5tbteitung  enthält  Veifpiete  anberer 
Übungrart,  bttrd)  mctche  gezeigt  mirb,  mie  ber  Apparat  aud)  an  ©tette 
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fonftiger  ganbgerüte,  toie  Eifen-  ober  Sl'ugelftab,  beulen,  ©temm- 
gelotete  itnb  bergt.  gebraust  toerben  famt. 

SDie  in  ber  Übitng§befd)reibung  gegebene  Erflärung  ber  Sßtrfung 
btefer  Übungen  fließt  fid)  eng  an  bie  bezüglichen  ©chilberungen 
anberer  Autoren  an. 

2)ie  2ltmung3lehre,  metdje  fid)  auf  jebe  einzelne  Übung  erftredt, 
ftüßt  fid)  auf  Dr.  ganber’ä  Regeln  für  ba§  2ltmen  bet  ben  Sßiber^ 
ftanbäbetnegungen  ber  f^tnebifd^en  §eilgi)mnaftif,  fotnte  auf  Dr.  §uüer§^ 
„ßungengbmnaftir  unb  Dr.  §ugf)e3  „ßefjrbuch  ber  2ltmung§gt)mnaftif.'' 

£)te  SSeifpiete  über  bie  Hermen bung  ber  Übungen  in  ber 
§eilgßmnaftif  finb  — unter  §inmei§  auf  einzelne  im  „Anhang" 
abgebrudte  ärgttid^e  Gutachten  — eine  Anleitung  gum 
mäßigen  Eebraud)  be£  $lpparate§  „ßargiaber"  in  ben  leichteren 
gälten  d)ronifd)er  Quftanbe,  bei  toeldjen  e§ fid)  barum hanbett, 
bie  anbertneitige  23et)anblung  ju  unterftüßen  ober  burd)  Etymnaftif 
allein  SSefferung  nnb  Teilung  ^erbeigufü^ren. 

2)iefe  (entere  Anleitung  §atf  tna§  ich  h^em^  auSbrüdlich 
he rn erhebe,  §nr  $orau§feßung  nnb  unerläßlichen  23ebingung,  baß 
toeber  ent^iinblid^e  Wffeftionen , nod)  fieberhafte  Erregungen,  nodj 
gunftion§ftörungen  eine§  toidjtigen  Drganä  ober  fonft  erhebliche 
Störungen  be§  allgemeinen  2Bot)lbefinben§  oorhanben  finb.  £)enn 
in  allen  folchen  gälten  ift  bie  ©elbftbehanbtung  nom 
Übel,  ift  ber  $tat  be3  2trzte3  nottoenbig  nnb  allein 
maßgebenb. 

tiefer  tnirb  beftimmen,  ob  in  bem  gegebenen  gälte  bie  Etymnaftif 
überhaupt  guläffig  ift  unb  in  melcßer  gornt  unb  ,geitbauer  fie  ge^ 
fcheßen  barf.  23e}af)enben  galtet  toerben  bie  5lbbilbungen  um  fo  toilü 
lommener  fein  at§  an  ihrer  §anb  bie  heügbronaftifdjen  $lnorbnungen 
nom  5lr§te  auf§  genauefte  formuliert  toerben  lönnen. 

$lud)  für  ba§  ©d)ul^  unb  E5efitnbheit3turnen  bürften  bie  Stlu^ 
ftrationen  üon  2öert  fein,  ba  fie  — al§  ^eprobuftionen  non  mir 
felbft  geleiteter  photographifcßer  Aufnahmen  — ben  meti)obifchen 
©htfengang  ber  Übungen  barftellen. 

©o  Mancher,  ber  ben  ^Cp^arat  „ßargiaber"  befißt  — unb  bereu 
finb  e§  ja  niete  Snufenbe  — toirb  au§  biefem  33udf)e  erft  recht  er- 
lernten, in  toeldjer  Sßielfeitigfeit  berfelbe  fich  non  gitng  nnb  2llt,  non 
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Scannern  unb  grauen  benutzen  läpt  unb  eine  aufnterffame  Betrachtung 
ber  Bilber  rnirb  ihm  eine  gülle  non  SDfobulationen  be»  anregenbften 
unb  nüplichften  @ebraud)3  für  fich  unb  bie  ©einigen  erfdjliefjen. 

£>a3  toirb  bie  greube  an  bem  Apparat  erhöhen  unb  biefen  gebem, 
ber  it)n  fdjon  befipt  ober  ber  ihn  erft  fid)  anfchafft  umfo  lieber  unb 
mertüoller  machen. 

§ieju  beantragen  erfdjien  mir  al£  eine  angenehme  Sßffidjt. 

9Köge  biefe  2(u§faat  gute  grillte  tragen. 


$>ent  §errn  Dr.  Submig  @utfd)  h^r,  ©pejiatar^t  für  ©hirurgie 
unb  grauenfranf  heilen,  mödjte  ich  noch  an  biefer  ©teile  meinen  oer- 
binblidjften  £)anf  au§fpred)en  für  bie  bei  oorliegenber  Arbeit  mir 
giitigft  erteilten  fRatfcf)läge. 

Karlsruhe,  im  sDZär§  1894. 

®fj.  3a(jtt. 


3)er  9lrm*  unb  SSruftftärfer  (patent  Sargiaber). 


ffirßxr  Äbfrijnitt* 

Allgemeine  Untermeifungen. 


I.  Beitreibung  unb  Prinji p beö  Apparate*. 

Z)er  tort^  itnb  23ruftftärfer  patent  Sargiaber  au§  ber  gabrit 
oon  ($eorg  Engter  in  Stuttgart,  beftept  au§  $mei  ber  Sänge  nad) 
burcpboprten  §anbgriffen  non  §04,  metcpe  mit  beiben  §änben  erfaßt 
merben.  $on  ber  inneren  Seite  be§  §anbgriffe£  ber  einen  §anb  get)t 
eine  ftarfe  Scpnur  burcp  ben  ^anbgriff  ber  anbern  §anb.  2tn  ben 
Enben  ber  mittetft  SDoppetöfen  leicht  §n  oertürjenben  unb  $u  oer- 
tängernben  Schnüre  befinben  fiep  ®emicpte,  metcpe  au§  mehreren  ab- 
nehmbaren eifernen  glatten  hefteten  nnb  nacp  $ebürfni§  leidster  nnb 
fernerer  gemacht  merben  tonnen.  2)urcp  biefe  prattifcpe  Einrichtung 
tann  alfo  ein  nnb  ba^fetbe  Ejemptar  eine§  fotcpen  Apparates  faft  im 
§anbumbrepen  ^ßerfonen  oerfcpiebenen  2ttter§  nnb  oerfchiebener  Körper- 
größe, alfo  Snng  nnb  2ttt,  Scpmacpen  nnb  Starten,  Männern  unb 
grauen  angepaßt,  fomie  für  bie  oietfeitigen  Erforberniffe  ber  einzelnen 
Krantpeit§fätte  jurecpt  gemacht  merben. 

Serben  burcp  tonbemegungen  bie  §anbgriffe  oon  einanber  ent- 
fernt, fo  fteigen  bie  ®emicpte  in  bie  §öpe  nnb  mirfen  miberftrebenb. 
S)a3  ^rinjip  be§  2tpparat§  beftept  nun  barin,  baß  bie  übenbe  $ßerfon 
biefen  ^aptenmäßig  genauen  unb  bi§  an§  Enbe  jeber  $e- 
megnng  gteicp  großen  2Biberftanb,  ber  oon  500  ©ramm  ftufen* 
meife  bi§  ju  8 Kilo  gefteigert  merben  tann,  fomopt  in  magrecpter  al$ 
aucp  m fentrecpter  fRidjtnng  §u  überminben  pat.  SDurcp  biefe  finm 
reiche  Stnorbnung  tritt  $ug  nnb  ©egen^ng  in  ftete  28ecpfetmirtung 

Sirm*  unb  Sruftftärfer.  1 


2 


unb  e3  fann  nicht  ausbfeiben,  bap  burdj  ben  babei  neranfafjten  £raft= 
aufmanb  nacf)  beit  üerfdjiebenften  OUdjtungen  gejunbfjeitticfje  (Sffeftc 
erhielt  merben,  tute  bie3  faunt  burcf)  einen  anbern  Apparat  non  joTcfjer 
©infacfjheit  mögfidj  ift.  £)a§  fotibe  SCRateriat  be§  2(pparate§  ift  jubem 
bebeutenb  faltbarer  unb  bittiger  af§  @ummi,  beffen  etaftifcfjer  2ßiber* 
ftanb  mit  ber  SDefptung  pnimmt  — affo  feiten^  be§  Übeitben  ftetig 
madjfenben  ®raftaufmanb  erforbert,  ber  überbie§  in  feiner  üfßeife  fieser 
fontroüert  merben  fann.  *) 

Sn  ben  ärjtfidjen  (55utacf)ten  be§  3lnljang3  finb  aueführficfje  9?a d)s 
meife  über  bie  Sßirfungen  be§  „Sargiaber"  für  bie  ©efunbfjeit  gegeben. 

II.  Hegeln  für  öen  betrieb  ber  Übungen. 

1)  33  efj  ar  rfidjfeit,  ffteg  eintägig  feit  unb  ÜJftetljobe 
finb  ®runbbebingungen  für  einen  gfüdfidjett  (Srfofg  ber  ©pmnaftif. 

üttfan  übe  bafjer  mögfidjft  tägfidj,  je  nadj  S^ed,  ®Cs 
bürfni§  unb  &eiftung3fäf)igfeit  ein=  bi§  jmeimaf,  anfangs  eine  Viertel*, 
fpäter  eine  fjafbe  ©tunbe,  nötigenfattä  auef)  länger. 

2)  SDie  geeignetften  Übung£§eiten  finb  friif)  morgend  nad)  bem 
3fuffteljen  ober  öorben  Sttah^eiten;  unter  Untftänben  audj  abenb§t>orbem 
©djfafengehen.  .gmifchen  ^er  ©^mnaftif  unb  einer  9ttaf)f§eit  fott  jebod) 
eine  Ijafbftiinbige  $aufe  liegen,  bamit  bie  burd)  bie  33emegung  ent- 
ftanbene  Erregung  bie  Verbauung  nicfjt  beeinträchtige.  Unmittelbar 
nach  einer  ^cif^eit  fott  nicfjt  geübt  merben;  man  beginne  erft  eine 
©tunbe  nadj  reid)fidjerem  grüljftücf  mtb  3fbenbeffen,  jmei  ©tunben 
nadj  ber  ^auptma^fjeit. 

3)  £)ie  ®feibung  fott  leidet  unb  bequem  fein,  tiefe§  3ftntcn 
unb  oottftänbig  freie  33emegung  mit  ben  Firmen,  deinen  unb  bem 
Rumpfe  geftatten.  ttftan  entferne  bafjer  atte  beengenben  &feibuttg$« 
ftüde,  namentfidj  ttnt  §af£,  33ruft  unb  Unterleib. 

4)  ttftan  übe  in  frifcfjerßuft,  mögfidjft  im  freien  ober  in 
einem  frifchgefüfteten  ^immer,  ©aafe  u.  f.  m.  3fudj  in  rauher  3nhre§- 

*)  ©o  lange  bei  neuen  Apparaten  bie  ©tfjnüre  nodf)  fteif  finb  unb  be<Bt)alb 
niefjt  leidet  genug  über  bie  3Jiünbung§rcinber  ber  ©riffboljrungen  gleiten,  empfiehlt 
fief)  ba£  geitroeilige  ©Ritten  unb  ©efctjmeibigmadfjen  ber  ©cfjnüre  mit  trodfener  ©eife 
unb  etraaö  natf)  ber  ©eroicf)tfeite  abroärtö  geneigte  Gattung  ber  ©riffe.  Seziere 
finb  ftetö  fo  ju  faffen,  baf}  bie  ©cfjnüre  fidf)  nid£)t  freien. 
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geit  fann  bet  offenen  genftern  geübt  merben,  menn  man  habet  nidjt 
bem  ßitftgitge  auSgefe|t  ift. 

5)  Me  33emegungen  rnüffen  langfant  nnb  gteid)mäbig  (nie 
rudartig),  im  geitmabe  beS  ruhigen  tiefen  AtmenS  nnb  mit  notier 
SlfluSfetanfpannung  ausgeführt  merben.  Sftan  menbe  feine  gange  Auf- 
mertfamfeit  ben  Übungen  gu.  fRein  mec^anifc^e,  gebantentofe  33e= 
megungen  ^aben  menig  SBert;  ber  ($eift  fott  ebenfognt  mitarbeiten 
mie  ber  Seib. 

6)  £)er  gu  itberminbenbe  3Siberftanb  beS  Apparates  fott  bem 
®räftemab  beS  Übenben  genau  entfpredjen.  SRait  nehme  baher  nur 
fooiete  ©emichtsteite , bah  bie  burchgunehntenbe  Übung  minbeftenS 
niermat  nadjeinanber  mit  bem  fchmäd)eren  (meift  tinlen)  Arm 
ohne  grobe  Anftrengung  nnb  fo  ruhig  ansgeführt  merben  fann, 
bab  ein  gittern  m ben  thätigen  ÜDtefetn  nid^t  entfteht,  ber  Dber= 
förper  nicht  ins  ©djmanfen  nnb  bie  ©emidjte  nicht  in  ©d)mingung 
fontmen.  ©in  Anfdjtagen  ber  (Vernichte  am  Körper  ober  ein  hartes 
Aufftoben  berfetben  am  33oben  ift  gu  oermeiben.  33 ei  richtiger 
Ausführung  ber  33emegungen  fommt  bieS  übrigens 
nid)t  oor. 

7)  33or  ber  ©rfdjmerung  ber  Übungen  burd)  ©emichtSüermehrnng 
erhöhe  man  bie  gabt  ber  SSieb erhotnngen  bei  ben  eingetnen 
Übungen.  Sftan  nehme  baher  jebe  Übung  mehrmals  burd),  bis  man  in  ber 
Ausführung  berfetben  üottfommen  fidjer  ift  nnb  nicht  mehr  erheblich 
mübe  mirb. 

8)  gum  gmede  gerin  gfter  ©teigerung  beS  SöiberftanbeS,  mie 
fotdje  fich  für  ®inber,  fchmächtid)e  ©rmad)jene  nnb  ältere  Seute  ent* 
pfiehtt,  füge  man  oorerft  nur  eine  ®emichtsfd)eibe  g.  33.  auf  ber 
tinfen  ©eite  hingu.  AtSbann  muh  ober  ber  Apparat,  beS  Ausgleiches 
megen,  je  nach  e^ner  getr>iffen  Angaht  t>on  33emegungen  gebreht  merben, 
fo  bah  fd)merere  ©emid)t  auf  bie  rechte  ©eite  fommt  unb  nun 
biefe  mit  ber  gröberen  33etaftnng  übt. 

9)  33ei  ©rmübung  beS  Südens  unb  ber  33eine  ruhe  man  fich 
im  ©ipen  ober  Siegen  aus,  bemahre  aber  auch  babei  gerabe  Körper- 
haltung nnb  oermeibe  ©rfättnng.  ©rft  menn  baS  SCRübigfeitSgefüht 
vorüber  ift,  §erg  unb  ßunge  mieber  oottftänbig  ruhig  arbeiten,  fott 
meiter  geübt  merben. 
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10)  Sei  Unpäßtidjf eit  ober  ftarfer  üftattigf eit  flicke  man 
bie  Übungen  nidjt  mit  GJematt  jit  ergingen,  fonbern  fe^e  fie  tieber  au§. 

III.  Pas  Stuten  beim  Üben. 

5tußerft  toidjtig  bei  ber  ©tjmnaftif  ift  ein  richtigem  Sit  men. 
9ttan  atme  bei  geschloffenem  9flunbe,  üöttig  geräufd)to§ , tangfam, 
gleichmäßig  nnb  fo  tief  at3  möglich  ein,  hatte  ben  5ttem  ein  menig 
an  nnb  atme  bann  ebenfo  rntjig,  aber  mit  fräftigem  9tad)brucf  mieber 
au§,  nm  bie  Snnge  mögtichft  luftteer  ju  machen.  Atmung  nnb  Se= 
tuegung  fotten  im  genau  übereinftimmen. 

3m  5tttgemeinen  gilt  fotgenbe  lieget:  Seim  5t  u3  ei  na n ber*, 
5lufmärt§*  nnb  SRüefmär  t§bem egen  ber  5trme  ift  einzuatmen; 
beim  3ufammen:Sf  Sormärt§  = nnb  5t b m ärt3 bemeg en  ber* 
fetben  ift  an§§natmen.  §ierau3  ergiebt  ficfj  bie  5tnorbnung  für 
ba§  5ttmen  bei  jugeorbneten  fftumpf*  nnb  Seinbemegungen ; Genauere» 
hierüber  ift  in  ber  Sefdjreibung  jeber  einjetnen  Übung  angegeben. 
E bebentet  (Einatmen,  A bebeutet  5lu§atmeit. 


£)er  eigentlichen  Sefdjreibung  ber  Übungen  mit  bent  5trnt-  nnb 
Sruftftärfer  feien,  and)  um  Sßieberhotungen  ^u  oermeiben,  bie  (5r* 
ftäruugen  ber  bei  ben  Übungen  üorfommenben 

§anbhottungen  ober  Griffe,  Seinftettungen  — 
Zugeorbneten  Sein*  nnb  Oluntpfübungen,  b.  h-  ber 
gleichzeitig  ober  im  Sßedjfet  mit  ben  5trmübungen  au^zuführenben  Se* 
toegungen  ber  Seine  nnb  be§  fRuntpfe^,  hie*  oorau§gefd)idt. 

IY.  pie  iaubljaltimijcn  ober  ffirife. 

SDie  Setoegungen  mit  bem  5trm*  nnb  Sruftftärfer  toerben  in 
oerfdjiebenett  §anbl)attungen  au3gefül)rt;  bei  jeber  Seränberung  ber 
§anbhattung  treten  anbere  SDhiSfetgruppen  in  £t)ätigfeit;  e§  fontmen 
fomit  nacheinanber  fämttidje  SDhtgfetn  ber  5lrme  nnb  be§  SruftforbeS 
in  Übung.  Sn  ber  Sefd)reibung  unb  bitbtidjen  2)arftettung  ber 
Übungen  fittb  nur  bie  §medmäßigften  (Griffe  angeführt.  Sei  Söieber* 
hotnngen  fotten  aber  auch  anbere  §anbl)attungen  zur  5tnmenbnng 
fontmen;  jeboch  ift  nicht  jeber  ($riff  für  atte  5trntbett>egungen  ge* 
eignet.  £)ie  oerfchiebenen  (Griffe  fittb: 
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1)  9tift*  ober  0b ergriff,  gig.  1,  29. 

2)  $amtm  ober  Untergriff,  gig.  38,  42. 

3)  Speichgrif  f,  gig.  13,  14. 

4)  Grllen  griff,  gig.  43  — je  nacfjbem  bei  magrecht  oor* 
gehaltenen  Ernten  bie  £>anbrücfen  nach  oben,  uach  unten, 
nad)  auf$en  ober  nach  tunen  gerichtet  finb;  fchliefSich 

5)  gemifchter  ober  gmiegriff  — bei  ungleicher  £>anb= 
ftellung,  j.  93.  bie  eine^anb  9tift=  bie  anbere  Kammgriff. 

V.  Pie  Peinflellungeii 

finb  folgenbe : 

1)  ®runbfteliung,  gig.  1. 

2)  Schluf$fteilung,  gig.  4. 

3)  Sp rei^  (ober  SeiH^rätfch^Stellung , gig.  10,  48. 

4)  Schritt-  (ober  0uergrätfchs)Stellung,  gig.  14. 

5)  Schrägfchrittftellung,  3ig.  27,  28  (bie  33eine  ge* 
ftrecft  gebaut). 

6)  Qehenftanb,  gig.  33. 

Erklärung  bor  BoinfMungmi. 

1)  5n  ber  ® r unb  ftellung  (gig.  1)  bilben  bie  Aüf$e  bei  ge= 
fdjloffenen  gerfen  nahezu  einen  rechten  Sßinlel;  bie  93eine  finb  geftrecft, 
fRumpf  unb  ®ogf  aufrecht,  bie  «Schultern  etma§  prüdgenommen.  5u 
biefer  ©rnnbftellung  fönnen  alle  9lrmübungen  mit  beut  33ruftftärfer 
auggeführt  merben.  2lnbere  Aufstellungen  merben  eingenommen:  ein* 
mal  ber  3lbmech3iung  megen,  fobann  menn  §.  33.  bei  Sftuntpfbemegungen 
bie  Aüfje  einen  befferen  §alt  hoben  follen,  ober  menn  33einübungen 
eine  anbere  al§  bie  ($runbftellung  erforbern. 

2)  $)ie  Schluß  ftellung  (gig.  4)  mirb  eingenommen  bnrch 
(£inmärt§brehen  ber  Aüfte  auf  ben  Aei1en  bi§  §ur  gegenfeitigen  33e* 
rührung  ber  inneren  Aufmänber. 

3) iefe  Stellung  finbet  nur  3lnmenbung  bei  ber  Einübung  be§  91umgf* 
brehen^,  mobei  bie  Aüftf  fich  nicht  oerfdjieben  unb  nicht  lanten  follen. 

3)  £)ie  Sgrei^*  (ober  Seit^rätfch=)  Stellung  (Aig.  10 
unb  48)  entsteht  bnrch  Seitmärtäftellen  erft  be§  linfen  (rechten),  bann 
be§  rechten  (linfen)  Aufeeä  um  je  eine  Heine  Schrittlänge. 
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4)  gn  bie  Scfjri tt-  (ober  Ouer^Erätfdp)  Stellung  (gig.  14) 
getaugt  man  burd)  33ormärtrftellen  (Streiten)  ber  linfen  (rechten)  gufjer. 

5)  $ur  Sdjrägfdjrittftellung  (gig.  27  u.  28)  mirb  ber 
aur  ber  Erunbftellung  fcfjreitenbe  gufc  in  ber  33erlängerung  feiner 
SDUttellinie  um  eine  Sdjrittlänge  (fcf)räg)  öormärtr  geftetlt.  (9ftäbcf)en 
unb  grauen  f ollen  beim  Einnefymen  ber  Spreiz  ober  einer  Schritt- 
ftellung  bie  gü^e  nur  mäfpg  oon  einanber  entfernen). 

6)  SDer  3ef)enftanfr  (gig.  33)  entfielt  burd)  ©rieben  ber 
gerfen  aur  ber  ($runb=  (ober  einer  anberen)  Stellung. 

YI,  lic  jugeorbneten  Bein-  unb  Jtumpfübuugcn. 

finb  beftimmt:  3lbmecf)rlung  p bieten  unb  bie  Sßirfung  ber  33e^ 
megungen  mit  bem  3lrm^  unb  33ruftftärfer  üielfeitiger  p geftalten, 
überhaupt  aud)  bie  Würfeln  ber  33eine  unb  ber  dumpfer  p fräftigen, 
bie  (Menfe  freier  p machen,  manche  Übungen  in  ber  Eleidjgemidpr- 
erfjattung  ber  Körperr  p erfdpoeren,  fomie  aud)  auf  bie  inneren 
Organe,  namentlich  biejenigen  ber  Unterleiber  einpmirlen. 

Ungeübte  tfjun  gut,  menn  fie  biefe  33emegungen,  beoor  fie  bie^ 
fetben  mit  bem  3trm-  unb  33ruftftürfer  anrfüfjren,  erft  für  fiel)  allein 
einiiben.  £)ap  follen  bie  §änbe  auf  bie  §üften  geftüpt  merben,  fobaf) 
bie  inneren  $anbftüd)en  ooll  anfliegen,  bie  kannten  nad)  fjinten,  bie 
anberen  ginger  gefd)loffen  nad)  oorn  unb  bie  Ellenbogen  feitmärtr 
gerichtet  finb  (entfpredjenb  bem  regten  5lrm  ber  gig.  52). 

W\t  Bßinbßmßgnngßn 

finb  breierlei  3trt 

a.  fold)e  für  bar  gnfjgelenf: 

1)  gerfen^eben,  gig.  33. 

b.  fo td)e  für  bar  ganje  33 ein  (guf)*,  Knie-  unb  §üftgetenf): 

2)  falber  Kniebeugen  im  3ef)enf*an')'  3*9-  34. 

3)  ($an§er  ober  tiefer  Kniebeugen  im  $el)en- 
ftanb,  gig.  35. 

4)  tiefer  Kniebengen  im  Sotjlenftanb,  gig.  47. 

5)  § a I b e r Kniebeugen  einer  33  e i n e r in  ber 
Spreijftellung,  gig.  11;  in  ber  Sdjrittftellung, 
gig.  16;  in  ber  Sd)rägf  djrittftel  Inng,  gig.  27,  28. 
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6)  £iefe3  Kniebeugen  eines  deines  in  ber  ©preij* 
ftellung,  gig.  36. 

7)  Knieheben  oormärtS  ober  KnieaufmärtSbeugen, gig.  37. 

8)  23einftrecf  en  oormartS,  gig.  38;  feitmartS,  gig.  39; 
rücf  märts,  gig.  40. 

c fold)e  für  baS  $i|ftgelenf: 

9)  33etnf)eben  öormärtS,  gig.  38;  feitmartS,  gig.  39; 
rücfmärtS,  gig.  40. 

(Erklärung  brr  Brinbrrargungrn. 

1.  gerfenheben  (pm  ,3ehettftanb). 

33ei  oöllig  geftredt  unb  gefdjloffen  bleibenben  deinen  merben 
bie  gerfen  langfam  unb  fo  hoch  als  möglich  gehoben,  babei  ber  Ober- 
förper  aufrecht  unb  ruhig  gehalten  (gig.  33). 

9tac£)  fur^em  Sßermeilen  im  ,gehenftanbe  merben  bie  gerfen  lang- 
fam  mieber  gefenft.  23eim  gerfenheben  ift  einpatmen,  beim  gerfen- 
feufeu  auSpatmen. 

£>iefe  Übung  beredt  nicht  nur  Kräftigung  ber  gufc  unb  2Baben- 
muSfeln  (Ableitung  beS  SöluteS  nad)  beu  güf;en  unb  bamit  ©rmärrnung 
berfelben),  fonbern  and)  eine  gute  Körperhaltung.  $ei  bem  burd) 
möglichft  ©rheben  ber  gerfen  beträchtlich  erfchmerten  ©leid)* 

gemichthalten  lommeu  bie  ©trecfmuSleln  ber  Sßirbelfäule  in  erhöhte 
Xhatigfeit.  £)arum  ift  auch  biefe  Übung,  befonberS  meuu  fie  in  $er= 
binbung  mit  gemiffen  Slrrnbemegungen  angeführt  mirb,  fe^r  geeignet 
pr  Verhütung  öon  9UicfgratS0erbiegungen. 

2.  §albeS  Kniebeugen. 

£)aS  h^be  Kniebeugen  unb  =ftreden  fann  in  ^meierlei  SBeife 
angeführt  merben: 

a.  inoier^emegungen. 

1.  $ero.  gerfenheben  (gig.  33)  E.  (©inatmen). 

2.  „ Kniebeugen  (bis  Ober*  unb  Unterbein  ungefähr  einen 

rechten  Sßinfel  bilben,  gig.  34)  A.  (SluSatmen). 

3.  „ Knieftrecfen  (in  ben  $ehenftanb)  E. 

4.  „ gerfenfenfen  A. 
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b.  in  §tt>ei  23emegungen. 

1.  23em.  Kniebeugen  unb  ^ugleicp  bie  gerfen  fjeben,  (gig.  34). 

2.  „ Knieftrecfen  „ „ „ „ fenlen. 

SBei  ben  Söruftftärferübungen  fommt  ba§  palbe  Kniebeugen  halb 
in  ber  einen  halb  in  ber  anberen  21u§füprung§toeife  jur  21nmenbung; 
gumeilen  toirb  aucp  mit  bem  Kniebeugen  jugleicp  eiit=  ftatt  au§geatmet, 
je  nacp  ber  bamit  in  Sßerbinbung  fommenben  21rmbemegung.  ^jaupt* 
facfje  ift:  mäprenb  be§  Kniebeugen^  unb  =ftrecfen3  ben  Dberförper 
unb  Kopf  oöllig  aufrecht  $u  galten. 

3.  ($an§e§  ober  tiefet  Kniebeugen  im  3epenftanb. 

£)a§  tiefe  Kniebeugen  §ur  fogenannten  §ocf ftellung , in  melcper 
man  faft  auf  ben  gerfen  auffipt  (gig.  35),  gefcpiept  entfprecpenb  ber 
oorigen  Übung. 

SOftäbcpen  unb  grauen  üben  ba^felbe  beffer  au§  ber  (Scplupftellung 
(gig.  4)  unb  galten  babei  auch  bie  Kuiee  feft  gefd)loffen. 

£)a§  51ufrecptpalten  be§  DberförperS,  morauf  befonber§  Sßert  gelegt 
toerben  ntup,  ift  bei  biefer  Übung  toeit  fcploieriger  al§  bei  ber  oorigen. 
33eibe  Übungen  früftigen  bie  SBaben  unb  23einftredmu§feln  fotoic  bie- 
jenigen  9?ücfenmu3feln,  toelcpe  ben  Dberförper  unb  ben  Kopf  aufrecht 
§u  Ratten  paben;  befonber§  bie  lepte  Übung  ntacpt  bie  23eim  unb 
gupgelenfe  frei  unb  ift  oon  guter  Söirfung  bei  @d)toäcpe  unb  ßäp= 
mung^uftänben  ber  unteren  Körperteile,  ferner  bei  @cpnxKpe  ber 
$Rücfemnu3feln , fcplaffer  «Spaltung  unb  9tüdgrat§oerfrümmungen ; fie 
bient  aber  aud)  aU  ^Xbteitung^mittet  oon  oberen  Körperteilen  foioie 
^ur  SBefeitigung  oon  3kMation§ftörungen  im  Untcrleibe  (@tuplträg= 
peit,  §ämorrpoiben). 

4.  £iefe3  Kniebeugen  im  ©oplenftanb. 

SDiefe  Slrt  be§  Kniebeugen^,  bei  toeldjer  bie  gerfen  feft  am  23oben 
bleiben  miiffen,  fann  in  ber  @prei^,  ©runb-  unb  ©cplufjftellung  au§- 
geführt  toerben  (gig.  47). 

Dptte  Söorpalten  ber  kirnte  unb  opne  23elaftung  berfelben,  alfo 
opne  $egengetoid)t  für  ben  leicpt  piutenüberfallenben  Dberförper,  ift 
biefe  Übung  nicpt  gut  auäfüprbar. 
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SDiefetbe  nimmt  nebft  ben  23einftredmu§fetn  and)  bie  güftmuSfetn 
ftart  in  tofyrud);  fie  mirft  mie  bie  »orige  Übung,  jebod)  in  »er* 
ftärftem  Sftafie  günftig  auf  ben  Unterleib.  Tiit  bem  tiefen  Knie* 
beugen  im  ©ofjtenftanb  mufi  ftet§  ba§  2tu§atmen  pfammentreffen. 

5.  § a t b e § Kniebeugen  eine323eine£  in  ber@prei§* 
ftettnng  (gig.  11),  in  ber  ©djr  ittftettung  (gig.  16)  nnb  in 

ber  ©djrägfdjrittftettung  (fjig.  27.  28). 

2£ar  bei  ben  »orfjergefjenben  Kniebeugeübungen  bie  Körper* 
taft  auf  beibe  güf$e  gteidfjmäjjig  »erteilt,  fo  mirb  biefetbe  nun 
^ier  auf  ben  guf3  be§  fiel)  bengenben  23eine§  übertragen  nnb  fo* 
mit  ber  anbere  gu|3  enttaftet;  babei  fann  bie  gerfe  be3  erfteren 
entmeber  feft  fielen  bleiben  ober  gehoben  merben.  Sm  (enteren  gatte 
ift  bie  Übung  anftrengenber.  223irb  in  einer  ber  genannten  @tettnngen 
abmedjfetnb  ba§  eine  nnb  anbere  Knie  gebeugt,  fo  fjeijst  bie  Übung 
„Kni  eben  gern  e dj  f et"  ober  „223  e d)  f e 1 1 n i e b e n g e n".  £)er 
gujj  be§  geftr edten  23eine£  muf3  mit  ber  ganzen  ©ofyte  feft  am  23oben 
bteiben. 

6.  £ i e f e § Kniebeugen  eines  23  e i n e S in  ber8prei§* 

ft  e 1 1 u n g. 

23eint  ©innepmen  ber  ©prei^ftettung  p biefer  Übung  müffen 
bie  güf$e  etmaS  meiter  atS  gemöfptid)  auSeinanbergeftetlt  merben. 
Sßaprenb  beS  Kniebeugen^  »ertäfjt  bie  gerfe  beS  betreffenben  gufseS 
ben  23oben;  ber  gujs  beS  anbern,  ftraff  geftredt  bteibenben  23eineS 
fommt  auf  ben  inneren  Sftanb  p tiegen.  £)er  Dberförper  ift  fenf* 
redjt  p Ratten  (gig.  36).  2)a  baS  Söieberftreden  beS  »öttig  ge* 
beugten  Knies  für  manche  anfangs  fepr  fdpierig  ift,  fo  gefdjefye  baS 
Mengen  pnädjft  nur  ntäfng  itnb  erft  atlmäpticf)  tiefer.  23ei  ber  ©im 
Übung  ofjne  23ruftftarfer  atme  man  mit  bem  Kniebeugen  pgteid;  aus, 
mit  bem  ©treden  mieber  ein.  gn  23erbinbmtg  mit  2lrmbemeguugen 
gefd)ief)t  baS  2ttmen  pmeiten  in  entgegengefe|ter  Sßeife.  SDiefe  Übung 
fott  oon  meibtiepen  ^ßerfonen  nid)t  auSgefüprt  merben;  bafür  mögen  bie= 
fetben  ein  patbeS  (2öed)fet*)  Kniebeugen  eines  23eineS  aus  ber  ©runb* 
ftettnng  auSfüfjren,  mobei  ber  gup  beS  anberen  oöttig  geftredt  p pattenben 
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$3eine£  oormärtä,  feitmärtS  ober  rüdmärt§  oom  8tanbfu§e  entfernt  rotrb, 
fo  jmar,  bafe  berfelbe  nur  ganj  leidjt  mit  ben  3Ü)en  ben  Söoben  berührt 
(betupft,  baljer  bie  ^Bezeichnung  „£upftritt"),  ober  aber  mef)r  ober  meniger 
f)od)  über  bem  33oben  ruf)ig  gehalten  mirb.  3n  teuerem  galle  ^ei^t 
bie  Übung  fyalbtä  (2Bed)feU)  Kniebeugen  mit  23einf)eben  (oormärt§, 
feitmärt§,  rüdmärtä).  Qur  $Berbeutlid)ung  berfelben  benfe  man  fid) 
bei  ben  gig.  38,  39,  40  ba§  ©tanbbein  tjatb  gebeugt  (ol)ne  gerfenljeben). 

33ei  biefen  Übungen  fann  mäfjrenb  be§  Kniebeugen^  ein-  ober 
au^geatmet  merben ; bei  ben  23ruftftärferübungen  gefcf)ief)t  e§  halb  fo, 
halb  fo,  je  nad)  ber  2lrmbemegung. 

7.  Kniefjeben  oor  märts. 

£)a£  linfe  (rechte)  Knie  mirb  fo  f)ocf)  al3  möglich  gehoben,  ba» 
Unterbein  fenfredjt  gehalten,  bie  gufjfpipe  aufmärtS  gerietet  (gig.  37). 
$>a§  8tanbbein  mujj  ftraff  geftredt,  ber  Dberförper  öoßftänbig  aufrecht 
bleiben.  $or  ber  23emegung  ift  einzuatmen,  mit  bem  Kniefjeben  zu- 
gleid) fräftig  au§guatmen. 

3n  SBerbinbung  mit  gemiffen  2Irmbemegungen  mirb  aud^  zu* 
meilen  beim  Kniel)eben  eingeatmet. 

£)iefe  Übung  fräftigt  bie  S8einf)ebe=  unb  $eugemu§teln,  regt  bie 
£f)ätigfeit  ber  Unterleibäorgane  an  unb  ift  bal)er  bei  8tuf)(trägf)eit 
unb  §ärnorrf)oibalbefd)merben  fefjr  zu  empfehlen. 

8.  SBeinftreden  öormärt§,  feitmärtä,  rüdmärt§. 

£)a§  aufmärt§  gebeugte  23ein  (gig.  37)  mirb  ruf)ig  aber  fräftig 
oormärtö  (gig.  38),  feitmärt§  (gig.  39)  ober  rüdmärt§  (gig.  40)  ju 
möglidjft  ^of)er  Haftung  au^geftredt;  babei  ift  bie  gufjfpifee  au§märt§ 
unb  abmärt§  zu  richten,  ba§  (Stanbbein  ftraff  geftredt  unb  ber  Ober* 
förper  aufrecht  unb  rufjig  §u  halten.  9cad)  bem  @treden  be§  23eine£ 
fann  ba§felbe  zur  ©runbfteßung  gefenft  ober  mieber  in  bie  oorige 
§altung  gebeugt  alsbaitn  niebergeftetlt , ober  aber  mieberfjoft  in  ber 
anfänglichen  ober  in  einer  anbern  Dichtung  ober  ber  SReifje  nad)  in 
aßen  brei  9Udjtungen  geftredt,  nochmals  gebeugt  unb  bann  erft  nieber* 
geftellt  merben.  £)a  bei  biefer  Übung  ber  üftadjbrud  auf  ber 
©tredbemegung  liegt,  fo  ift  beim  Knieheben  ein=,  beim  23einftreden 
au^juatmeu. 
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SDiefe  Übung  .macht  baZ  §üft*,  Knie*  unb  gfußgelenl  frei  unb 
fräftigt  bie  23euge*  unb  ©tredmn§leln  be§  23eine§.  £)urcß  ba3  2luf* 
recßtßalten  be§  Dumßfeä  lommen  aud)  bie  $Dn3leln  ber  SSirbelfäule 
in  energifcße  £ßätigleit. 

9.  SBeinßeben  öormärt§  (gig.  38),  feitmärtS  (gig.  39), 
riidmärtä  (gig.  40). 

£)a§  öolllommen  geftredte  linle  (rechte)  33eirt  tnirb  mit  abmärt£ 
unb  au§märt3  gerichteter  gußfßiße  in  gleichmäßig  rußiger  23emegung 
in  ber  angegebenen  Dichtung  möglicßft  ßocß  gehoben,  oßne  baß  babei 
baZ  ©tanbbein  einlnidt  ober  ber  Dumpf  fid)  neigt;  al^bann  mirb 
ba§  gehobene  23ein  mieber  tangfam  gefentt.  £)ie  2lu§füßrung  tann 
mieberßolt  mit  nur  einem  23ein  ober  abmecßfelnb  linl§  unb  recßt§ 
alz  Söecßfelbeinßeben  in  ein  nnb  berfetben  Dichtung  ober  in  §mei 
Dichtungen  ober  nacßeinanber  in  allen  brei  Dichtungen  gefcßeßen.  $or 
bem  $einßeben  ift  tief  einzuatmen,  mäßrenb  btZ  §eben§  träftig  au§* 
Zuatmen;  beim  ©enlen  ift  mieber  einzuatmen  n.  f.  m.  Sn  Derbinbnng 
mit  tonbemegungen  trifft  and)  zweiten  baZ  ©inatmen  mit  bem  §eben 
btZ  $Beine3  jnfammen.  Dät  bem  Söeinßeben  !ann  ancß  baZ  Mengen 
nnb  ©treden  be§  gehobenen  23eine§  oerbunben  merben  §.  $8.  abmecßfelnb 
mit  bem  linlen  nnb  rechten  deiner 

a. )  1.  $8em.  Dorßeben,  E. 

2.  „ 2lufmärt§beugen,  A. 

3.  „ Dormärt^ftreden,  E. 

4.  „ ©eitlen,  A. 

b. )  begleichen  feitmärtö; 

c. )  beggleicßen  rüdmärtä. 

ferner  lann  gleichzeitig-  mit  bem  $or*,  ©eit*  nnb  Düdmärt§* 
ßeben  be§  einen  23eine§  ein  ßalbeä  Kniebeugen  be§  ©tanbbeineg  au3* 
gefüßrt  merben,  (f.  aud)  2Becßfet*Kniebeugen  mit  $8einßeben,  ©.  10)  ober 
ba§  ©tanbbein  lann,  mäßrenb  ba§  anbere  in  ber  §ebßalte  oerßarrt,  ge* 
beugt  nnb  mieber  geftredt  merben,  mobei  aber  bie  g-erfe  btZ  ©tanb* 
fuße§  nicßt  geßoben  merben  folt,  §.  23.: 

1.  23em.  2$orßeben  be§  linlen  23eine3,  E. 

2.  „ Mengen  be§  recßten  33ein eZ,  A. 
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3.  Sem.  0trecfen  beg  rechten  Seineg,  E. 

4.  „ ©enfen  beg  ünfen  Seines,  A. 

ebenfo  mit  Sorpeben  beg  redeten  Seineg;  fobann  mit  ©eitroärtg^  nnb 
mit  Ritcfraärtgpeben,  erft  linfg  bann  recptg.  9ü(e  biefe  Übungen,  bei 
metcpen  bie  ^örperlaft  mepr  ober  meniger  lange  auf  nur  einem  gufee 
rupt,  mäprenbbeffen  ber  Stumpf  üöttig  aufrecht  itnb  rupig  gehalten 
tuirb,  finb  oor^üglicp  geeignet,  bie  Äuglein  ber  Seine  unb  ber  SSirbel* 
fciute  §u  fräftigen,  gute  §a(tung  unb  einen  popen  @rab  oon  Körper = 
beperrfcpung  perbei^ufüpren. 

Mit  Bumpfbmoogungcn 

finb  folgenbe : 

1)  Rumpf  brepen,  gig.  4,  31. 

2)  Rumpfbeugen  r ü d m ä r t g , gig.  26,  32,  44. 

3)  Rumpfbeugen  ü o r m ä r t g , gig.  45. 

4)  Rumpfbeugen  feitmärtg,  gig.  6,  22. 

5)  Rumpfbeugen  aug  ber  £)  r e p p a 1 1 e ober 

Rumpfbrepbeugen,  gig.  23. 

6)  Rumpfbeugen  f dp  r ä g üormärtg,  gig.  24. 

7)  Rumpffreifen,  gig.  50. 

Erklärung  ber  Bumpfbomogungon. 

1.  Rump  f b rep  en. 

£)ag  Runtpfbrepen  merbe  in  ber  ©dptujsfteftung  eiugeiibt,  bei 
2öieberpotungen  in  ber  ®runb-  unb  ©preijfteftitng  burcpgenommen. 
SRan  acpte  barauf,  baft  bie  giifte  gepörig  ftanbfeft  unb  bie  $niee 
ftraff  geftrecft  bleiben. 

Sn  ooftfommen  aufrechter  §attung  toirb  ber  Dbertörper  ab- 
toecpfelnb  nacp  tinfg  unb  recptg  fomeit  a(g  rnögüdp  gebrept,  toobei  ber 
$opf  entmeber  ber  Semegung  folgt  opne  fiep  befonberg  $u  brepen 
(gig.  31),  ober  eine  £>repung  für  fidp  in  ber  gfeicpen  Ridptung  aug= 
füprt  (gig.  4 unb  10).  Sor  ber  Setoegung  toirb  tief  eingeatmet, 
beim  ßinfg-  be^to.  Redptgbrepen  toirb  auggeatmet,  beim  Sortoärtg* 
brepen  toieber  eingeatmet  u.  f.  to. 
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Sn  Rerbinbung  mit  2trmbemegungen  mirb  mitunter  beim  ©eit* 
märtSbretjen  beS  Rumpfes  ein-,  beim  RormärtSbrefjen  auSgeatmet.  S3eim 
2Bed)fetbre£)en  (b.  f).  bei  abmecpfetnbem  £infS=  nnb  fRedb)t§breb)en  opne 
§att  in  ber  SD^itte)  mirb  gunädjft  beim  ßintsbrefjen  nur  ein^,  beim 
Red)tSbref)en  nur  auSgeatmet;  bei  ber  SKiebertjotung  jebod)  nmgetetjrt. 

3)aS  Rumpfbretjen  gefctjiefjt  burcf)  bie  tieferen  Rücfen*  nnb  §üft* 
muSfetn  fomie  burd)  bie  prägen  23aud)muSfetn.  £)a  mit  biefer  23e= 
megnng  jebeSmal  eine  mecfjanifctje  5lnfpannung  nnb  2)ef)nmtg  ber 
oorberen  23aud)manb  auf  ber  entgegengefepten  ©eite  ftattfinbet,  moburdj 
bie  UnterteibSeingemeibe  f)in-  nnb  bjergefcfjoben  merben,  fo  tragt  biefe 
$emegung  jur  görberung  ber  Unterteibsoerrictpungen  bei  nnb  finbet 
auperbem  bei  £äf)mungen  obengenannter  Rfetetn  ifjre  ^tnmenbnng. 
S3ei  Anlage  $u  feitlidjen  fRiicf gratSöertrümmungen , namentticf)  im 
ßenbenteit,  leiftet  biefe  Ünng  gute  SDienfte ; in  gälten  öorgefdjrittenen 
Grabes  barf  fie  aber  nur  ehtfeitig  nad)  ber  entfpredjenben  Ridpung 
auSgefüprt  merben. 

2.  Rumpfbeugen  rücfmärtS. 

SDaS  RüdmärtSbeugen  beS  Rumpfes  beginne  mit  Kopfbeugen 
rücfmärtS,  mobei  baS  Kinn  etmaS  gegen  ben  |jatS  genommen  mirb; 
bann  merbe  bie  SSirbetfäute  erft  im  Rücfenteite,  fomeit  eS  bei  beffen 
befdjränfter  23emegtid)feit  in  biefer  Richtung  gefcpefjen  tarnt,  nacpper 
and)  im  Senbenteite,  anfangs  nur  mäpig,  attmäptid)  ftärfer  gebogen, 
(gig.  32,  44).  £)en  Selb  patte  man  ein  menig  einge^ogen  nnb  bie 
$eine  ftraff  geftrectt.  Söeim  RüdmärtSbeugen  ift  ein-,  beim  ©treden 
anSjuatmen. 

$)ie  Rücfbeugung  gefcpiept  burcp  bie  RüdgratS=©tredmuSfetn, 
§u  bereu  Kräftigung  fomie  ^ur  Rerbefferung  einer  tmrnübergebeugten 
Gattung  biefe  Übung  oor^ügticp  geeignet  ift.  RefonberS  in  Rerbinbung 
mit  gemiffen  2trmbemegungen  bient  fie  ^nr  mecpanifcpen  ©Weiterung 
beS  RruftforbeS  fomie  §ur  Rerpütung  üon  Rüdgratsoerbiegungen. 

3.  £)aS  Rumpf  b eu gen  oormärts, 

mobei  aucp  ber  Kopf  entfprecpenb  mit^nbengen  ift,  gefcpepe  ebenfalls 
erft  im  Rüdem,  bann  im  ßenbenteite  ber  Sßirbetfäute,  ptept  in  ben 
§üftgetenfen  nnb  $mar  fo  tief  atS  möglich,  bei  üöttig  geftrecften  Kuieen 
nnb  mäprenb  einer  fräftigen  Ausatmung  (gig.  45).  £)iefe  Remegung 
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gefehlt  burch  bie  oorberen  geraben  $3aucf)mu§feln,  bie  SenbenmuSfeln 
unb  ben  inneren  §itftbeinmu§fef ; fie  bient  zur  Kräftigung  biefer 
SftuSfeln. 

S16mechfelnbe§  Rücf-  nnb  RormärtSbeugen  be§  Rumpfe^  in  Rer= 
binbung  mit  tiefem  Sltmen  (beim  fHiicfbeugen  ein-,  beim  Vorbeugen 
auäatmen)  mirlt  befonberS  günftig  auf  bie  ©äftebemegung  in  ben  ®e* 
fäffen  be§  Unterleiber  unb  auf  bie  33emegung  be»  2)arminf)a(te§. 
SDarum  empfiehlt  fid)  biefer  Rumpfbeugemed)fel  bei  §ämorrhoibal* 
befchmerben  unb  ©tuhfträgheit. 

4.  Rumpfbeugen  f e i t m ä r t §. 

Unter  gleichzeitigem  Seitbeugen  ber  Köpfet  mirb  ber  Rumpf 
ohne  Rerbrehung  ber  ©djultern  unb  §itften  linfr  (rechte)  feittoärtr 
fo  tief  alr  möglich  gebeugt  (gig.  6,  22).  £)abei  finb  bie  $niee  an- 
gefpannt  unb  ber  ber  23eugerid)tung  entgegengefepte  gufj  oöllig  ftanb* 
feft  zu  halten.  Seit  biefem  Rumpfbeugen  übe  man  bar  Xiefatmen 
folgenbermafcen : 

a.  Ror  ber  33emegung  tief  einatmen,  mit  ber  Beugung  zu* 
gleich  auSatmen,  bei  ber  ©tredung  toieber  einatmen  u.  f.  m. 

b.  SBährenb  ber  Beugung  einatmen,  mährenb  ber  ©tredung 
auratmen. 

S3eim  Rumpfbeugemechfel  (ohne  §alt  in  ber  SRitte): 

c.  S3eim  Sinfrbeugen  einatmen  unb  beim  (©trecfen  unb)  Rechte* 
beugen  auratmen. 

d.  S3eim  Redjtrbeugen  einatmen  unb  beim  ßinfrbeugen  aur* 
atmen. 

33ei  ben  SSruftftärferübungen  fontmen  je  nach  ton  ^rmbetoegungen 
biefe  oerfchiebenen  Sltmungrrneifen  zur  Slnmenbung. 

£)ar  Rumpfbeugen  feitmürtr,  meldjer  burd)  bie  feitüdfjen  £eile 
ber  33aud)=  unb  Senbenmurfeln,  fomie  burch  bie  gmifchenrippenmurfeln 
üollbracht  mirb,  mirft  bireft  Dorteilljaft  auf  ben  Sölutumlauf  unb  bie 
Rerridjtungen  ber  zu  beiben  ©eiten  in  ber  Unterleibrhöhle  Imgenben 
Organe,  namentlich  ber  ßeber  unb  Sttilz- 

SDiefe  Übung  empfiehlt  fid;  baher  befonberr  gegen  alle  folc^e 
Iranlhaften  ,Quftänbe,  bie  mit  ©todungen  in  ben  ($efäf3en  ber  Unter* 
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teibe§  im  Qufammenpange  fielen,  3.  R.  Bei  §ämorrpoibat*  uttb  ©tupl* 
Befcf)tt»erben  aucp  leiftet  fie  gute  £)ienfte  Bei  feitlicpen  Rücfgrat3öer* 
frümmungen,  menn  bie  Beugung  nur  nacp  ber  ©eite  ber  2lu§biegung 
auSgefüprt  mirb. 

5.  Rumpfbeugen  a u§  ber  5^)ref)f)alte. 

Räubern  ber  Rumpf  (in  ber  ©runb*,  ©prei^  ober  in  einer 
©dprittftettung)  linfö  (red^tS)  gebrept  morben  ift,  mirb  berfelBe  rücfmärtä, 
oormärt§,  tinfö  ober  recpt§  feittoärtö  gebeugt,  (gig.  23.  geigt  ba§  Rumpf- 
beugen linfö  feittoärtS  in  ber  SDreppatte  Iinf§). 

93ei  ber  ©inübuug  opue  Rruftftärfer  atme  mau  beim  Rumpfe 
ßinf§*  (Recpt§*)  brepeu  ein,  beim  Reugen  au§,  beim  ©trecfen  toieber 
ein,  beim  Rortoärt§brepen  au3. 

®iefe  Remegungen  mirfen  nocp  fräftiger  aU  bie  eiufacpeu  Rumpfe 
brepuugeu  uub  Rumpfbeugungeu  für  fiep  allein  auf  bie  Kräftigung 
ber  feitlicpen  Raucp*  uub  Rücfenmu3Mn  uub  auf  bie  Belebung  ber 
£pätigfeit  in  beu  Unterteibäorganen. 

6.  £)a3  Rumpfbeugen  f dp  r ä g öortoärt§, 

melcpeä  in  ber  ©runb-,  ©preij*  ober  in  einer  ©eprittfteftung  au^gefüprt 
toerben  fann,  gefepiept  opue  SDrepmtg  uub  opue  feittiepe  Beugung  be3 
Dbertörperä  in  ber  Ricptuug  ber  in  ber  ©runbfteftung  (uugefäpr  im 
regten  Söinfel)  befinbttepen  güpe.  (gig.  24  geigt  ba§  Rumpfbeugen 
linU  fdpräg  öormärtä  mit  Hrmfenfen  IxnU  uub  Kniebeugen  linfö). 

Ratürlicp  lauu  ber  Rumpf  auep  fepräg  rücftoärt§,  ferner  ab* 
toeepfetnb  liulS  (recpt§)  fdpräg  rücftoärtö  uub  redb)t§  (linU)  fepräg  oor* 
toärt§  gebeugt  toerben.  SDiefe  Retoegungen  gefepepen  mepr  nur  burep 
bie  Raucpmu^feln  ber  einen  Seibe^feite  be^to.  beim  Söieberaufricpten 
burep  bie  Rücfen*  uub  ßenbenmu§fetn  ber  aubern  ©eite ; fie  toirfen 
äpnlicp  toie  ba§  Rumpfbeugen  rüc!=  uub  öortoärt§  uub  feittoärt§. 

Ror  biefem  ©eprägbeugeu  be§  Rumpfes  mirb  tief  eiugeatmet 
uub  toäprenb  beSfetben  fräftig  ausgeatmet. 

7.  Rumpffreifen. 

$>er  Dberlörper  toirb  in  geraber  Gattung  oortoärtS  geneigt  uub 
bann  opue  Rerbrepung  ber  ©cputtern  (infS  rücfmärtS,  recptS  öortoärts, 
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anfangr  in  Heineren,  nad)  unb  nac^  in  größeren  Greifen  mefjrotalr 
l)erumbemegt,  jule£t  aur  ber  oorgeneigten  Stellung  mieber  aufgericf)tet. 
darauf  folgt  bie  2lurfitf)rung  in  entgegengefe^ter  Sftidjtung.  53eim 
«fpalbfreife  nad)  hinten  ift  tief  einjuatmen,  beim  §albfreife  nad)  üorn 
fräftig  aur§uatmen.  S3eim  Ülumpffreifen  fommen  alle  um  bie  §iifte 
gelegenen  Würfeln,  alfo  and)  fämtlidje  23aud)murfeln  in  abmedjfelnb 
rf)t)tmifd)e  £f)ätigfeit.  £)iefe  Übung  mirft  anregenb  auf  ben  gefamten 
^erbaitungrapparat  unb  ift  baljer  oor^üglid)  geeignet  §ur  Belebung 
ber  $f)ätigfeit  in  f amtlichen  Organen  ber  Unterleiber.  §anbelt  er 
fid)  fpejiell  um  23efämbfung  ber  Stufjlüerftopfung,  fo  toirb  bar  Sftumpf* 
freifen  immer  nur  in  ber  Sfticfjtung  üon  üorn  nadj  red)tr  riidmärtr 
unb  oon  Ijinten  nad)  linfr  üormärtr  aurgefiifjrt  unb  babei  ber  9iad)= 
brud  auf  bie  Übergänge  oon  üorn  nad)  red)tr  unb  oon  Ijinten  nadj 
linfr  gelegt  (entfpredjenb  bem  Verlauf  ber  SDidbarmr). 


Sjubüec  Jtbpdjniff. 


Die  Übungen  mit  bem  2lrm  unb  Bruftftätfer. 


Sßorbenterfung. 

UW  ade  m ö g ti  d)  e n Übungen,  bie  mit  bem  £argiaber’fd)en 
Apparate  ausgeführt  merbett  tonnen,  finb  in  üftachftehenbem  oer^eidjuet, 
fonbern  nur  bie  ätoedmäfjigften;  benn  ber  Erfolg  ber  ($t)tnnaftif 
hängt  nicht  non  ber  SOtoffe  be§  ÜbungSftoffeS , fonbern  non  beffen 
®üte,  richtiger  Ausführung  unb  fleißiger  Söiebertjolung  ab.  2Ber  je- 
bod)  ü6er  ben  bahnten  beS  f)ier  Gebotenen  f)inan§ge^en  miü,  ber 
fann,  nad)bem  er  fid)  mit  bem  oortiegenben  ÜbungSmateriate  genügenb 
oertraut  gemacht  f)at,  nod)  eine  grofje  Qaht  weiterer  Übungen  unb 
ÜbungSüerbinbungen  anffinben. 

8ft  nämtid)  bie  Qat)I  ber  23e03egungSmögtid)feiten  ber  einzelnen 
Körperteile,  ber  Arme,  53eine  unb  beS  Rumpfes,  an  unb  für  fid)  fdjon 
eine  fe^r  grofje,  fo  tann  biefetbe  nod)  burd)  bie  mannigfache  $er* 
binbung  ober  medjfetmeife  Ausführung  biefer  oerfdjiebenen  Artm, 
S3ein=  unb  SRumpfthätigteiten  unter  fid)  gerabe^u  bis  ins  Unenbtid)e 
gefteigert  merben.  £)urch  eine  fotd)  oietfeitige  ($eftattung  beS  ÜbungS= 
ftoffeS  mirb  and)  baS  Üben  mit  bem  23ruftftärter  niemals  tangtoeitig, 
fonbern  immer  mieber  oon  neuem  abmed)3tungSreich,  unterhattenb  unb 
anregenb.  ÜDüt  ber  SSietfeitigfeit  ber  ^emegungen  geht  §anb  in  §anb 
bie  oietfeitige  AMrffamfeit  fotch  äufammengefetder  Übungen;  benn  ber 
oor^ügtichenSBirtungberArrnbemegungen:  greimadjung 
ber  Arm*  unb  @d)uttergetente,  Kräftigung  ber  Arm*, 

2lrm*  unb  Söruftftärfer.  2 
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33 ruft-  unb  91  i't den mu S fein,  (Sr  Weiterung  ber  33ruftf)bf)Ie, 
befonberS  b e S oberendeileS  berfelbett  unb  ber  b a b u r d) 
uer  au  Iahten  33eförberurtg  ber  9ItmungSthätigfeit  in 
benßungenfpi^en  — gefeilt  fid)  f)tn§u:  bie  Sßirfung  ber  91untpü 
unb  53einbemegungen , — meldje  fcfjon  tut  erften  9Ibfd)nitt  er- 
flärt  morben  ift,  — fo  bafi  bie  @efammtmirfung  ber  Üb- 
ungen mit  beut  5Irm-  unb  93  r u ft  ft  ä r f er  f i cf)  moI)ItI)uenb 
unb  I)eilfatn  auf  ben  gangen  Organismus  erftredt. 

9Jland)en  9Jlenfdjen  fiub  gemiffe  Übungen  anfangs  unfi)mpatf)ifcf), 
namentlich  foldje,  meldje  megen  Mangel  an  Äraft,  ©efdjidlidjfeit  unb 
^örperbeherrfefjung  nicht  recht  gelingen  mollen ; biefe  merben  bann 
gerne  übergangen  — aber  mit  Unrecht,  benn  gerabe  biejenigen  Übungen, 
melche  anfangs  ©djmierigfeiten  bereiten,  finb  für  bie  93etreffenben  be^ 
fonberS  michtig. 

fflla n foll  baher  gutreff enben  $atteS  nid)t  gleid)  „bie  günte  ins 
$ortt  merfett"  begm.  ben  93ruftftarfer  „an  ben  91agel  hängen4',  foubern 
immer  mieber  mit  neuem  9Jlut  itub  feftem  Söillen  bie  Übungen  mieber* 
holen,  bis  fie  enblich  gut  gelingen,  ©idjer  mirb  bann  auch  halb  ein 
befriebigenber  (Srfolg  ber  mohltierbiente  Sohn  beS  gleifteS  unb  ber 
9IuSbatter  fein. 

diejenigen  Übungen,  bereit  Sßirfung  als  eine  befonberS  mohU 
tljuenbe  empfttnben  mirb,  fönnen  beoorgugt  merben.  Seberntamt  foll 
mit  ber  geit  baS  ihm  3llU*tigIid)fte  h^tauSfinben.  9Jlatt  prüfe  9ÜIeS 
unb  behalte  baS  33efte. 


fr|tc  Abteilung:  (ffigentlid)c  |Sni|l|liii'lieriil>ungcn. 

II.  (Srnpjjf.  a.  3^vmjlrctkcn;  b.  Armbeugen  unb  -llrcdicn. 

die  3lrm Übungen  biefer  (Gruppe  mirfen  fräftigenb  auf  bie 
©tred*  unb  53eugentuSfeIn  ber  9Irme  uttb  auf  biejenigen  SDluSfeln, 
meldje  oon  ben  ©chultern  unb  oont  Rumpfe  aus  gu  ben  binnen  über- 
gehen. ©ie  bienen  auch  gur  g r e 1 m a d)  u n g b e S © d)  u 1 1 e r- 
it  n b (SllenbogengelenfeS  itttb  gur  93  e f ö r b e r it  n g b e r 
91 1 nt  it  n g S t Ij  ä t i g f e i t. 
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A.  M. rmjtarbm 

2ln§gang3f)attung:  ®runbftedung ; dritte  in  ber  «engtjatte, 
§änbe  in  fRiftgriff  bicfjt.üor  ben  ©djnttern,  Dberarnte  tüagredjt  (gig.  1). 

1.  Übnng.  2Irmftreden  feittoärt§  tned)f  etar  mi  g. 


1.  «etoegung  5Iu§ftreden  be£  tinfen  5lrme§,  E (gig.  2) 

2.  „ «engen  fr  „ „ A 

3.  „ $n§ftreden  „ regten  „ E 

4.  rf  «engen  ff  „ „ A 


gig.  1.  %\q.  2. 


SDiefe  üier  «en)egnngen  neunte  man  gnnädjft  nur  3 bi§  4mat 
nadjeinanber  burd),  mieberfjole  fie  aber  — nad)  einer  Keinen  ^ßaufe 
— ebenfo  oft  an§  ber  «engfjatte  rüdtingä  (©tarier  hinten  gfig.  8). 
(Sollte  jeboc^  biefe  §altnng  anfangs  gu  anftrengenb  fein,  fo  neunte 
man  bie  §änbe,  ftatt  neben  bie  ©djultern,  hinter  ben  ^opf  (gig.  7). 

2.  Übnng.  Slrmftreden  feitlid)  fdfräg  anfmärt§ 
med)f  elarmig. 

1.  «eto.  2ln§ftreden  be3  linfen  2lrme§  feitlid)  fdjräg  anfmärtä  (t.  2lrm 

ber  gig.  5)  E. 

2.  r.  «engen  „ „ „ A. 

3.  n.  4.  «em.  baäfelbe  red)t§.  8m  übrigen  tnie  Übnng  1. 
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3.  Übung.  Armftreden  feitwärtS  unb  f cf) r ä g aufwärts 
wedjfetarmig.  (Sßerbinbung  ber  Ü6ungen  1 unb  2). 

3)ie  einmalige  Ausführung  beftefjt  aus  8 ^Bewegungen , weiche 
abwed)fe(nb  aus  ber  23eugf)atte  üortingS  unb  rüdtingS  in  angemeffener 
233ieberf)ofnng  gefd^efjen  joden. 

£)aS  wechfetfeitige  Armftreden  fann  and)  in  geraber  Rid)= 
tung  aufwärts  unb  abwärts,  fowie  in  fdjräger  fRidb)tung  oor^ 
wärtS  unb  rüdwärtS  geübt  werben,  gür  bie  betbert  (enteren  gälte 
ift  aber  bie  JBeughalte  rüdtingS  atS  AuSgangShattung  ntd)t  ge- 
eignet. Setbftüerftänbtid)  fann  aud)  ein  Arm  mehrmals  nadj- 
einanber  in  berfetben  Richtung  ober  in  oerfdjiebeneu  Ridjtungen  auS= 
geftredt  werben. 

4.  Übung.  Armftreden  feitwärtS  gleicharmig. 

1.  $Bew.  SeitwärtSftreden  beiber  Arme,  E.  (gig.  3) 

rr  A. 

9^acf)  mehrmaliger  Aus- 
führung btejer  beiben  ^Beweg- 
ungen — unb  einer  fteinen 
s^aufe  — wieberfjote  man  bie= 
fetben  aus  ber  SBeughatte  rüd- 
tingS (gig.  8 bejw.  7 u.  9). 

23ei  abermaligen  SBieber- 
hotungen  gefdjehe  jebe  Arm- 
ftreditng  mit  gerfen heben 
(f.  bieS  Seite  7,  gig.  33). 

5.  Übung.  Arntftreden 
feitWärtS  gteidjarntig  mit 
Rumpfbeugen  rüdwärtS 
(fiehe  bieS  Seite  13). 

1.  $8ew.  Seitwärtsftreden  beiber  Arme  unb  Rumpfbeugen  rüdwärtS. 

E.  (gig.  32). 

2.  „ beugen  „ „ „ Rumpfftreden.  A. 

it.  f.  w.  Sßieberhotung  ans  ber  23eugt)atte  rüdtingS. 
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6.  Übung.  2lrmftred en  feitmärt§  gleicharmig  abmedjs 
f ei n b mit  gerfenheben  unb  Rumpfbeugen  rüdmärtä. 

(Rerbinbung  ber  Übungen  4 unb  5). 

7.  Übung.  2lrmftreden  feitmärt§  gleicharmig  mit  halbem 

Kniebeugen  (f.  ie|tere§  Seite  7). 

1.  23em.  2lrme  feitmärt§  ftreden  unb  bie  Kniee  beugen.  E.  (gig.  34). 

2.  „ ff  beugen  unb  bie  Kniee  ftrecfett.  A. 

n.  f.  m.,  auch  au§  ber  SSeughafte  rüdling§. 

8.  Übung.  2lrmftreden  feitmärt§  gleicharmig  mit 

Rumpfbref)en  (f.  letzte re§  Seite  12). 

1.  23em.  kirnte  feitmärt§  ftreden  unb  Rumpf  linf3  brehen.  E.  (gig.  4). 

2.  „ „ beugen  unb  Rumpf öormär t§ brehen.  A. 

3.  u.  4.  $em.  ba^felbe  auberfeitig  u.  f.  m. 

Quuächft  übe  man  in  ber  Sd)iuf$fteltung, 
bann  and)  in  ber  ®runb=  unb  Sprei^ftellung 
unb  §mar  erft  au§  ber  Söenghalte  oorlingg 
(gig.  4),  bann  rüdling§  (gig.  10).  SBeim 
Rnmpfbrehen  merbe  auch  ber  Kopf  gebreht, 
babei  ba§  $eficht  ber  f)üderen  $anb  juge* 
menbet. 

9.  Übung.  5lrmftreden  feitmärt§ 
gleicharmig  mit  ab mechf etnbem 
halbem  Kniebeugen  unb  Rnmpf- 
brehen. 

(Rerbinbung  ber  Übungen  7 unb  8). 

3)ie  einmalige  2lu§führung  ergiebt  8 $e-  ^ 4' 

megungen,  melc£)e  au§  ber  23eughatte  rüdlingg  gu  mieberholen  finb. 
S3eim  jemeiligen  erften  unb  britten  tonftreden  merben  bie  Kniee  ge^ 
beugt,  beim  feiten  unb  vierten  mirb  ber  Rumpf  (unb  Kopf)  linf§ 
be§m.  rechte  gebreht. 


10.  Übung.  21rmftreden  feitmärt§  gleicparmig  mit  gerfen* 
peben,  Rumpfbeugen  rüdmärt§,  falbem  Kniebeugen  unb 
Rumpfbrepen.  (Sßerbinbung  ber  Übungen  4,  5,  7 unb  8). 

£)ie  einmalige  21u§fiiprung  beftept  an»  16  23emegungen  (acpt* 
maligem  21rmftreden  unb  -beugen). 

Reim  1.  unb  2.  21rmftreden  merben  bie  Jerfen  gepöben,  beim 
3.  unb  4.  mirb  ber  Rumpf  riidmärt§  gebeugt,  beim  5.  unb  6.  $lrm- 
ftrecfen  merben  bie  Kniee  gebeugt,  beim  7.  unb  8.  mirb  ber  Rumpf 
(inf§  be§m.  red)t3  gebrept. 

Sßieberpolung  aus  ber  Reugpalte  rücflingg. 


11.  Übung.  21rmftrecfen  feitlicp  gleicparmig  in  (entgegen- 
gefept)  fcprägen  Ricptungen. 

1.  Rem.  9lu§ftreden  beiber  2(rme:  1.  fcpräg  aufmärtö,  r.  fcpräg  ab- 


märt§.  E.  (gig.  5). 

Mengen  „ 

„ A. 

91u3ftreden  „ 

„ r.  fdjräg  aufmärt§,  1.  fcpräg  ab- 

märt§.  A. 

mie  bie  2te. 

Rad)  meprmaliger  21u§füprung  mie- 

/h. 

berpole  man  biefe  Übung  au£  ber  Reug= 

r%  ff  i 

palte  rüdlingS  unb  bei  meiteren  lieber- 

ba3  gerfenpeben  unb  aucp  ba3  SSedjfelfnie- 
beugen  in  ber  @prei§ftellung  (fiepe  biefe» 
(Seite  9,  gig.  11).  3)a3  $lu3ftreden 

ber  kirnte  in  entgcgengefept  fcprägen  Ricf)= 
tungen  fann  aucp  — aber  nur  au§  ber 
Reugpafte  öorling§  — in  magrecpter  ©bene 
gefcpepen  5.  R.  ben  linfen  21rm  fdjräg  oor= 
märt§  unb  gleid^eitig  ben  recpten  21rm 
fcpräg  rüdmärtä  ftreden  ober  umgefeprt; 
piebei  ift  ein  Rumpfbrepen  möglidjft  jn 
oerm  eiben. 


5*3-  5. 
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12.  Übung.  Armftreden  feit  lief)  gleicharmig  ab* 
m e d)  f e l n b in  magred)ter9tichtungunb  i n f d)  r ä g e n 

9t  i dj  tun  g en. 

pBerbinbung  ber  Übungen  4 n.  11). 

®ie  einmalige  Ausführung  ergiebt  8 93emegungen  (viermaliges 
Armftreden).  £>aS  lte=  unb  3temal  merben  bie  Arme  $ur  magredjten 
Haltung  feitmärtS  auSgeftredt;  baS  2te*  unb  4temal  ju  ben  fchrägen 
Haltungen.  93ei  Söieberholurtgen  — auch  ans  ber  93eugl)alte  rüdlingS 
— verbinbe  man  mit  bem  Armftreden  baS  gerfenlmben  un^  halbe 
Kniebeugen;  führe  auch  bie  beiben  leideren  Übungen  im  äßedjfel  ans. 

13.  Übung.  Armftreden  feitlich  gleicharmig  in  fchrägen 

9t  i d)  t n n g e n m it  9t  n m p f b e n g e n f e i t m ä r t S (f.  leideres  @eite  14). 

1.  93  em.  Armftreden  l.  fchräg  aufmärtS , r.  fdjräg  abmärtS  unb  un- 

gleich 9tumf)f*  unb  Kopfbeitgen  r.  feitmärtS.  E.  (gig.  6). 

2.  „ 9tüdtehr  in  bie  Ausgangs* 

haltnng,  A. 

3.  „ entfprechenb  ber  erften,  jeboch 

entgegengefe^t,  E.  Cfjig.  22). 

4.  „ mie  bie  2*e. 

SSieberholitngen  auch  ans  ber 

^öenghalte  rüdlingS. 

14.  Übung.  Armftreden  feit* 
lieh  gleicharmig  abmechfelnb  in 

magred)ter9tichtung  mit 
9tumüfbrehen  unb  in  fchrägen 
9tid)tungen  mit  9tnmf)f  beug  en 
f e i t m ä r t S. 

(93erbinbung  ber  Übungen  8 u.  13). 

SDie  einmalige  Ausführung  er* 
giebt  8 95emegungen  (viermaliges  Armftreden).  £)aS  lte*  unb  3temal 
merben  bie  Arme  feitmärtS  ^nr  magreren  §altung  auSgeftredt,  babei 
ber  9tumpf  linfS  be$m.  rechts  gebreht ; baS  2te*  unb  4temal  merben 


bie  2(rme  in  beit  fdjrägen  Richtungen 
auSgeftredt,  habet  ber  fRuntpf  tinfS 
be§tt».  red)tS  gebeugt. 

5(ngemeffene  Sßieberf)o(ungf  aud) 
aus  ber  23eughatte  riidlingS. 

15.  Übung.  5trmftreden  feittid) 
glei^armig(magrechtunbfchräg) 
mit  gerfenf)eben,  falbem  Knies 
beugen,  Rumpfbeugen  rüd- 
m ärtS, Rumpf  br  eben  unbRumpf* 
beugen  feitmärtS. 


(Rerbinbmtg  ber  Übungen  4,  7,  5, 

8 unb  13). 

2)ie  einmalige  Ausführung  biefer 
ÜbungSüerbinbung  ergiebt  16  23eme- 
gnngen  (adjtmatigeS  Armftreden,  fedjSmat  in  magredjter  iRicf)tungf  jmei= 
mal  in  ben  ©d)rägrid)tungen).  £)aS  Armftreden  gefehlt:  baS  ltemal  mit 
gerjentjeben,  baS  2tema(  mit  falbem  Kniebeugen,  baS  3te^  unb  4tema(  mit 
Rumpfbeugen  rüdmürtS,  baS  5te  unb 
ßtemat  mit  Rnmpfbretjen  (linfS  unb 
rechts),  baS  7te  unb  8temat  mit  Rumpf- 
beugungen feitmärtS  (linfS  unb  redjtS). 

S3ei  ber  SBieber^oIung  — auS  ber 
Söeugljalte  ritdüngS  — fann  baS 
Rumpfbref)en  unb  Rumpfbeugen  feit- 
märtS erft  redjtS  bann  tinfS  gefdjehen. 

SDiefe  ÜbungSöerbinbung  enthält  ade 
bisherigen  §auptbemegungen ; i^re 
Sßirfmtg  ift  metfeitig  unb  intenfiü. 

©efdjah  bisher  baS  ©treden  unb 
beugen  ber  Arme  in  gleichmäßigem 
2öed)fe(,  fo  foden  jeßt  — als  Gsrfdpoe- 
rung  — bie  kirnte,  nadjbem  fie  in  ber 
erften  non  oier  ^iten  feitmärtS  auSge- 


gig.  8. 
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ftrecft  worben  finb , jwei  fetten  lang  (währenb  einer  5lug=  nnb  (£in= 
atmung)  oollftänbig  ruhig  b.  f).  in  ben  ©chultergelenfen  unbeweglich  ge- 
halten werben  (^Dauerhafte);  erft  in  ber  vierten  3eit  werben  fte  wieber 
gebengt.  SDem  Armbeugen  folt  aber  fofort  erneuteg  5lrmftrecfen  folgen. 
5ßäl)renb  biefer  ^Dauerhafte  ber  kirnte  fonnen  mancherlei  Reim  nnb 
Rumpfübungen  auggefüprt  werben,  wie  bieg  an  folgenben  S3eijpieten  ge- 
zeigt wirb.  3ebe  Übung  ift  erft  einige  ober  mehreremale  aug  ber  Reug- 
hafte  oorftngg  bnrch^unehmen,  bann  auch  aug  ber  Reugpalte  rücflingg. 

16.  Übung.  51  rrn  ft  reifen  feitwärtg  gleicharmig  mit 
gerfenpeben,  SD  a u e r p alte  ber  51  r nt  e nnb  währenb  ber- 
felben  p a l b e g ober  tiefeg  Kniebeugen  (f.  leptereg  @.  8). 

1.  Rew.  5lrme  feitwärtg  ftrecfen  nnb  bie  gerfen  heben.  E.  (gig.  33). 

2.  „ Kniee  beugen.  A.  (gig.  34  be^w.  35). 

3.  „ Kniee  ftrecfen.  E. 

4.  „ 5lrme  beugen  nnb  bie  g-erfen  fenfen.  A. 

17.  Übung.  51  rm  ft  reifen  feitwärtg  gleicharmig  nnb 
währenb  ber  SDauerpalte  ber  5lrme  SDupftritte  oom 
wärtg,  feitwärtg,  rüifwärtg  (fiepe  biefe  unter  „tiefem 

5öechfeftniebeugen  eineg  Reineg  in  ber  ©prei^ftellung"  @eite  9). 

1.  Rew.  5lrme  feitwärtg  ftrecfen.  E. 

2.  „ Supftritt  linfg  oorwärtg  (feitw.,  rüifw.  mit  halbem  Knie- 

beugen recptg).  A. 

3.  „ Rücffepr  in  bie  ®runbftellung*  E. 

4.  „ 5lrme  beugen.  A. 

5. -8.  Rew.  bagfelbe  mit  Xnpftritt  recptg. 

18.  Übung.  5lrmftrecfen  feitwärtg  gleicharmig  nnb 
währenb  ber  ^Dauerhafte  ber  5trme  Rumpfbeugen 

nnb  Rumpfbrepen. 

1.  Rew.  5lrme  feitwärtg  ftrecfen.  E. 

2.  „ Rumpf  rüifwärtg,  oocwärtg,  ftnfg  ober  recptg  feitwärtg  beugen 

ober  linfg,  recptg  brehen.  A. 

3.  „ Rumpf  ftrecfen  be^w.  oorwärtg  brepen.  E. 

4.  „ 5lrme  beugen.  A. 


£ie  gonge  Reihenfolge 
ergiebt  (6  X 4-)  24  33e- 
megungen.  güljrt  man  oor 
jebem  biefer  6 Seile  bie  Üb- 
ung 16  einmal  au§,  fo  er- 
halt man  eine  golge  oon 
48äu§erfttnir!famenS8es 
megungen.  Siefelben  brau* 
chen  aber  nicht  unmittelbar 
nach  einanber  au§gefüf)rt  gu 
merben,  fonbern  e§  fann  nach 
je  8 ober  16  Söemegungen 
eine  Keine  Sßaufe  eintreten. 

19.  Übung.  ^Irmftretfen 
feitmärtä  gleicharmig 
u n b tu  ä 1)  r e n b b e r £)  a u e r h o 1 1 e b e r % r m e ® n i e^  ober 
53  e i n h e b e n (fiehe  le^tereä  ©eite  10  begto.  11). 

1.  $3eio.  91rme  feitto.  ftrecfen.  E. 

2.  „ SinfeS^nie  heben  (gig. 

37)  ober  1.  23eiu  üor- 
märt3  (gig.  38),  feit* 
tt>ärt§  (gig.  39),  rücf* 
märt§  (gig.  40)  \)z* 
ben.  A. 

3.  „ ßinfeä  23ein  nieber- 

ftellen  (begto.  fenlen).  E. 

4.  „ 2lrme  beugen.  A. 

5.  „ toie  bie  1. ; 

6.  u.  7.  33etoegiutg  toie  bie  2. 

itnb  3.,  jeboch  mit  bem 
rechten  23ein. 

8.  23eto.  toie  bie  4. 

Sie  gange  Reihenfolge  er* 
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giebt  (4x8=)  32  Semegmtgen  unb  jtoar  16  Semegmtgen  mit  ben 
5trmen  unb  16  mit  ben  Seinen. 

©etbftoerftänbtitf)  tann  auch  jeber  ber  oier  ÜbungSteite  für  ficfj  allein 
mehrmals  nadjeinanber  burchgenomnten  m erben.  Sine f)  tann  man  jebe  biefer 
Seinübungen  im  SSechfet  mit  irgenb  einer  9tumüfübung  au§fül)ren,  $.  S. 
nach  bem  $niet)eben  I.  n.  r.  gmeimat.  ^Rumpfbeugen  norm.  = 16  Sem. 
„ „ Seinheben  t.  n.  r.  norm.  „ „ rücfm.  = 16  „ 

v,  • „ j,  t.  u.  r.  feitm.  „ ,,  feitm.  (t.  u.  r.)  ==  16  „ 

„ „ t.  n.  r.  rücfm. ,(  9iumpfbrehen(t.u.r.)  — 16  „ 

64  Sem. 


20.  Übung.  51  rm  ft  re  den 
f e i t m ä r t § gleicharmig 
mit  Sein  he -ben  unb  — 
mähren  b ber  £)auer* 
hatte  ber  51  r m e n n b 
b e § gehobenen  Seinem 
— Sengen  unb  © t r e cf e n 
be§  ©tanbbeineg 
(f.  te|tere§  &.  11). 

1.  Sem.  5trme  }citmärt§  ftrecten 
unb  ba§  tinte  Sein 
üormärtiS  @ig.  38), 

feitmftrts  (gig.  39),  gig.  u. 

rücf  märt  A heben  (3%  12  n.  40).  E. 

Seugen  be§  rechten  ®nieA  A. 

©treefen  „ „ „ E. 

5trme  beugen  unb  ba§  t.  Sein  fenten.  A. 

5.-8.  Sem.  ba§felbe  anberfeitig. 

®ie  einmatige  5tu§führung  biefer  brei  ÜbungSfätte  ergiebt  24  Se= 
megnngen. 

5Bitt  man  auch  h ter  9iumpfübungen  einfte^ten,  fo  gefefjehe  biefer 
etma  fotgenberma^en : 

5^ach  bem  Seinheben  t.  oormärt§  ^Rumpfbeugen  üormärtg, 


r. 


rücfmärt§, 
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Rad)  öent  Reinheben  t.  feitmärtg  Rumpfbeugen  (.  feittüärt», 

n » n 11  ii  1 • fr 

„ „ „ l.  rüdmärtg  Rumpfbrehen  l „ 

x x 

11  11  11  v*  ff  ff  *'•  w 

§ieraug  ergiebt  fid)  eine  gotge  oon  (3  x 16  =)  48  Remegungen, 
bet  me(d)en  fo  giemftd)  aüe  SRugfeltt  begföörperg  in  SLf)ätig= 
feit  fontmen.  §at  man  mit  Reinf)eben  recf)t§  begonnen,  fo  übe  man 
bag  Rumpfbeugen  feitmärtg  unb  bag  Rumpfbrehen  erft  recf)tg  bann 
tinfg.  ©elbftoerftänbüd)  tonnen  biefe  Rein*  nnb  Rumpfübungeu  aud) 
in  anberer  Reihenfolge  burd)genommen  merben. 

21.  Übung.  5trmftreden  feit  = 
tid)  gleicharmig  in  magred)ter 
R i ch t u n g nnb  in  f dj r ä g e n R i cf)* 
tnngen  in  ber  @prei§fteHung 
unb  — m ä h r e it b ber  a u er- 
halt e ber  5trnte  — f)a^e»  ober 
tiefet  SBechfetfniebeugen  in  ber  0prei§* 
ftettung  (gig.  11  be$m.  36),  bieg  auch 
im  Rkdjfet  mit  Ritinpfbemegungen  (ent- 
fpredjenb  ber  Übung  15). 

3)iefe  Übung  fofl  non  roeibtichen 
^ßerfonen  nidjt  auggeführt  merben. 

B.  Jftrmbeugrn-  unb  -]lrrdmT. 

§aben  bei  ben  Rrntbemcgitngen  ber  Übungen  1 — 21  houptfüdjtid) 
bie  ^(rmftredmugtetn  ben  SBiberftanb  beg  5tpparateg  51t  überroinben, 
fo  merben  burd)  bie  fotgenbcu  Übungen  beg  5trmbeugeng  and)  bie  (ent* 
gegengefept  mirtenben)  51rmbeugemugfetn  in  erhöhte  £1)^9^* 

Ron  ben  oerfdjiebenen  51  u g g a n g g h 0 t t u tt  g e n , aug  metdjen 
bag  Armbeugen  gefdjefjen  tann,  feien  fyex  nur  fotgenbe  brei,  alg  bie 
michtigercn,  angeführt : 

a.  bie  0eitl)ebhatte  (gig.  13); 

b.  bie  Rorhebt)atte  (gig.  14); 

c.  bie  §od)hebf)cdte  (gig.  17). 


gig.  12. 
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£>er  ©chmierigfeit  ber  Übunggfälle  entfprechenb , müßten  biefe 
brei  Augganggljaltungen  gerabe  in  umgefehrter  Reihenfolge  fielen; 
jebod)  mit  Rüdficht  anf  bie  früheren  Übungen  beg  Armftredeng  feit= 
märtg,  an  meld)e  fid)  bag  Armbeugen  ang  ber  ©eithebhalte  anfchliefit, 
fomie  in  Anbetracht,  ba§  ben  Übungen  beg  Armfenfeng  bag  Armbeugen 
unb  =ftreden  attg  ber  ^>odhhebha Üe  oorauggehen  fott,  ift  bie  erftge- 
nannte Reihenfolge  gemäht  morben. 

a.  A n g ber  © e i t h e b 1 ) a 1 1 e. 

3n  ber  ©eithebhalte  (gig.  13)  ift 
ber  Arm  ber  betreffenben  ©eite  mag= 
rect)t  feitmärtg  üöllig  auggeftredt,  mäh=* 
renb  ber  anbere,  üor  bem  Körper  be* 
finbtiche  Arm  nur  fo  meit  geftredt  ift, 
alg  bieg  ohne  Drehung  beg  Dberförperg 
mögti(h  ift. 

22.  Übung.  Söieberholteg 
Mengen  nnb  © e i t m ä r t g= 
ft  reden  eineg  Armeg. 

Ang  ber  ©eithebhalte  tinlg  (gig. 

13)  mirb  mährenb  einer  tiefen  Einatmung 
ber  rechte  Arm  gebeugt  (gig.  2)  nnb  — 
ohne  Unterbrechung  — feitmärtg  auggeftredt  (gig.  3).  Sßeirn  Augatmen 
mirb  berfelbe  Arm  mieber  gebeugt  unb  nad)  linfg  hin  in  bie  Auggangg= 
hattnng  ^nrüdgebracht.  2)iefe  §mei  Sßemegttngen  merben  einige-  ober 
mehreremale  be^m.  fotange  mieberhott,  alg  eg  ber  ftraff  geftredt  unb 
mögtichft  ruhig  ju  hnltenbe  tinfe  Arm  oerträgt.  Rach  einer  flehten 
^aufe  mirb  mit  bem  linfen  Arm  in  gleicher  SBeife  ang  ber  ©eitheb- 
halte  red^tg  geübt. 

23.  Übung.  Sßechfelarmbeugen  nnb  ^ft reden 
feitmärtg. 

(Sntfürechenb  ber  oorigen  Übung  mirb  ang  ber  ©eithebhalte  linfg 
mährenb  tiefen  (Sinatmeng  ber  redete  Arm  gebeugt  unb  feitmärtg  aug= 
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geftredt;  beim  $üi£atmen  aber  mirb  ber  linte  5Xrm  gebeugt  unb  nad) 
red)t§  f)in  fotoeit  al§  möglich  — ohne  ülumpfbrehen  — nad)bemegt. 
Q3etm  näd)ften  (5  inatmen  mtrb  mieber  ber  liufe  2lrm  gebeugt  unb  itt 
bie  5(u§gang§f)a(tung  au§geftredt,  in  meldje  beim  nädjften  $lu§atmen 
auch  ber  rechte  5lrm  juriidgebradjt  mirb.  £iefe  oier  23emegungen  finb 
einige^  ober  mehreremale  in  unmittelbarer  2(ufeinanberfolge  ju  mieber* 
fjolen.  33ei  ber  2öieberl)olung  nad;  einer  Sßaufe  beginne  man  an§  ber 
@eitf)ebhalte  rec f)t3. 

24.  Übung.  SSechfelarmbeugen  unb  =ft reden  f e i t= 
märt§  mit  ütumpfbrehen  (f.  le|tere§  12). 

£)ie  5lrmbemegungen  finb  genau  mie  in  ber  oorigen  Übung  au§= 
guführen;  mäfjrenb  be£  rechtzeitigen  Armbeugens  unb  -ftreden§  mirb 
ber  sJlumpf  rechte  gebreljt,  fobaf$  ber  rechte  2lrm  in  bie  Üfidjtung  nach 
hinten  fommt;  beim  üftachbeugen  unb  -\ixzdzn  be§  linfen  2(rme§  oer- 
bleibt  ber  Dberförper  in  ber  SDrehhalte  rechte,  23eim  Mengen  unb  2öie= 
beran^ftreden  be3  Unten  $lrme§  mirb  ber  Sftumpf  oormärt§  unb  — ohne 
Unterbrechung  — ünH  gebreht  unbfomit  ber  (inte  2lrm  riidmärtS  ge* 
richtet ; beim  9tachbeugen  unb  =ftreden  be3  redjten  5lrme§  oerharrt  ber 
Dberförper  in  ber  3)rehhcdte  linf3,  au£  melcber  nun  meiter  geübt  mirb. 

SDie  2Bieberf)otung  (nad)  einer 
^ßaufe)  gefd)ehe  entfpredjenb  ber 
üorigen  Übung. 

b.  51  u § ber  ^ o r h e b h a 1 1 e. 

Sn  berSSorfchrittftedung  ($ig.l4), 
in  metcher  bie  güfce  rechtmiuftig  §tt 
einanber  (ber  Oorbere  guh  gerabeaus, 
ber  hintere  gerabe  feitmärtä  geridjtet) 
fteheu,  merben  bie  geftredten  Hrrne 
oormört^  fo  l)od)  gehalten,  baf3  bie 
(Vernichte  nur  nod)  leicht  ben  Q3obett 
berühren.  SDie  gleidjfeitige  §anb  be§ 
oorberen  gujseä  befiubet  fid)  ctma§ 
ftte-14-  meiter  oorn  al§  bie  anbere,  bie  le^= 

tere  bid)t  über  ber  erfteren  (gig-  14,  $orl)ebl)alte  red)t§). 
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25.  Übung.  2Ö teb erf)OÜe§  beugen  unb  fH: ü (f a b tu äxtfr 
ftrecfen  eine§  tome3  au§  ber  Vorfjebhatte  in  ber  Vor- 
fchrittftettung. 

ber  Vorhebhatte  red)t§  (gig.  14)  tutrb  währenb  einer  tiefen 
Einatmung  ber  tinfe  ton  fo  ftarf  aU  möglich  gebeugt  — luobei  ber 
(Sttenbogen  ntögtichft  tueit  xixd* 

Wärt§  unb  bie  §anb  bid)t  an  bie 
@cf)utter  p neunten  ift  (gig.  15) 

— unb  ohne  Unterbrechung  rücf- 
abtnärt§  au§geftrecft , fobag  ber 
tinfe  ton  in  bie  Verlängerung 
be§  regten  tome§  fommt  (rechte 
§anb  in  togentjöhe,  tinfe  §anb 
in  §üfthöhe  (gig.  16).  SBährenb 
be§  to§atmen§  wirb  ber  tinfe  5trm 
wieber  gebeugt  u.  Dorw.  in  bieto§= 
gang§hcittung  au§geftrecft.  ®iefe 
beiben  Vewegungen  werben  einige* 
ober  mehreremate  wieberf)ott.  D^ach 
einer  fteinen  ^ßaufe,  währenb  web 
eher  ber  SBechfet  ber  gnhftettung 

wirb,  übt  ber  rechte  ton  in  gteicfjer  Sßeife  unb  ebenfo  oft  wie  ber  tinfe. 

26.  Ü b it  n g.  ^)ie  uorige 
Übung  mitVeugen  be£ 
u o r n ft  e h e nbenVeines. 

SSährenb  be§  Vengen§  unb 
SftüdfabwärtöftretfenS  be§  tinfen 
(r.)  tone§  wirb  ba§  rechte  (t.) 
$nie  fo  ftarf  gebeugt  aU  bie§ 
ohne  gerfenheben  gefchehen  fann. 
^ugteich  wirb  ber  Dberförper 
foweit  oorgeneigt,  bah  bie  oor= 
bere  (Schütter  itnb  ba§  rechte 
(t.)  ®nie  fenfrecht  über  bie  guf$* 
fpi|e  jit  flehen  fommen.  £)a§ 


gifl-  15. 

unb  ber  ber  2lrmhattung  üott^ogen 
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prüdftef)enbe  Sein  mufe  ftraff  geftrecft  unb  beibe  güpe  müfjen  oödig 
ftanbfeft  bleiben  (gig.  16).  Sei  ber  ü^ücffefjr  beS  übenben  51rmeS  in 
bie  51uSgang3f)aftung  mirb  baS  gebeugte  Sein  toieber  geftrecft  unb  ber 
Oberförper  guriicf beroegt. 

c.  5f  u S ber  § o cfj  f)  e b I)  a ( t e. 

5n  ber  §od)f)ebf)a(te  (gig.  20)  joden  bie  5frme  ftraff  geftrecft, 
gfeidjfaufenb,  unb  ein  toenig  rüdftoörtS  geneigt  fein,  fobafc  bie  ©djniire 

fid)  fjinter  ben  Ernten  befinben.  ©ottten 
jebod)  bie  ©djuftergefenfe  nicf)t  geniigenb 
frei  fein,  um  bieje  Haftung  gujulafjen,  fo 
fönnen  bie  §änbe  ettoaS  weiter  auSeinanber 
unb  bie  51rme  ein  wenig  oormärtS  geneigt 
fein;  bie  ©d)nüre  befinben  fid)  bann  feit- 
wärtS  ber  Sirme.  ©od  ein  unb  berfefbe 
5(rm  mieberfjoft  abwärts  gebeugt  unb  ge- 
ftrecft  werben,  fo  fann  biefer  non  oornfjerein 
etwas  gebeugt  fein,  diejenige  ©d)nur,  wefd)e 
burd)  ben  §anbgriff  beS  übenben  51rmeS 
gef)t,  befinbet  fic^  bann  oor  ber  anberfei- 
tigen  ©djidter  (gig.  17).  51uS  ber  fet^ 
teren  Haftung  bewegt  fidf)  bie  §anb  beS 
übenben  51rmeS  bidjt  am  ©efidjte  oorbei 
unb  fommen  bie  ©djnüre  oor  ben  Körper 
(gig.  5) ; aus  ber  erftgenannten  fdjwierige- 
ren  Haftung  aber  bemegt  fid)  bie  $anb 
3f*8- 17.  mefjr  über  bent  ^interfopf  fjinweg  gegen 

bie  gleichzeitige  ©dfjufter  unb  fommen  bie  ©djnitre  fjinter  ben  Körper 
(3fig.  19).  Sßenn  irgenb  mögüd)  ift  in  festerer  5Irt  ^u  üben. 

27.  Übung.  2Bieberf)ofteS  Sengen  unb  © e i t ab- 
w ä r t S ft  reden  eines  51  r m e S. 

51uS  ber  «fpodjfjebfjafte  (gig.  20  be^w.  17)  mirb,  nadjbem  ^uerft 
tief  eingeatmet  morben  ift,  ber  finfe  (r.)  5frm  in  ununterbrochener  rufjiger 
Semegung  — wäfjrenb  beS  51uSatmenS  — gebeugt  (gig.  18)  unb 
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feitlid)  fdjräg  abmärtS  auSgeftr ecft  (gig.  19);  Beim  Einatmen  mirb 
berfetbe  mieber  gebeugt  uub  in  bie  2tnSgangShattung  aufmärtS  bemegt. 
9lacf)  mehrmaliger  Sßieberhotung  uub  einer  Keinen  $aufe  erfolgt  beim 
entfpred)enb  baS  Üben  mit  bem  regten  (l.)  fete. 


28.  Übung.  Sßechfelarm beugen  nnb  =ft reden  feit* 

a b m ä r t S. 

£)iefe  Übung  ift  entfprec^enb  ber  üorigen  jeboch  mechfetmeife 
(tinfS  nnb  rechts)  auS§uführen. 

SIttit  ben  beiben  testen  Übungen  fann  oerbnnben  merben  ans 
ber  ®runbftetlung : §atbeS  nnb  tiefes  Kniebeugen  (gig.  34  nnb  35 
ohne  oortjer  bie  gerfen  jn  heben) ; Supftritte  feitmärtS  nnb  ^mar  mit 
bem  bem  übenben  $rme  gteid)feitigen  $eine  (non  grauen  nnb  SD^äb= 
d)en  ftatt  bem  tiefen  Kniebeugen  anS^uführen) ; ans  ber  ©prei^fteftung : 
halbes  nnb  tiefes  Kniebengen  eines  deines  (gig.  11  n.  36)  nnb  ^mar 
mit  bem  bem  hotf)bteibenben  $rnte  gteicfjfeitigen  S3eine;  ferner  9tnmbf- 

2lrm=  unb  33ruftftärfer.  3 


giß.  18. 


gig.  19- 
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beugen  fettroärt^  (gig.  22  unb  6)  fomof)!  in  bei*  ©runb=  als.aud]  in 
ber  (Sprei^ftellung ; auch  abmed)felnbe§  Rumpfbeugen  feitmärh  unb 
Kniebeugen  au§  benfelben  (Stellungen. 


II.  Gruppe.  Ärmfenkeit. 

£)a§  21rmfenfen,  morunter  ba§  21bmärt§bemegen  ber  ge= 
ftredten  2h* me  au§  ber  §oc^^ebf)aIte  (gig.  20)  ju  öerftefjen 
ift,  fräftigt  biejenigen  23ruft-  unb  Rüden- 
muffeln,  n>e(d)e  bte  2(rnte  unb  bie  (Schultern 
abmärh  gegen  ben  Rumpf  bemegeu.  ©§  Der- 
ftiirft  bte  Ausatmung  unb  foU  be^fjatb  in  bei* 
Regel  mit  btefer  gufammentreffen.  Sn  gällett, 
bei  melden  mehr  SBert  auf  ba§  2lu§anttnten 
ah  auf  ba3  ©inatmen  ju  legen  ift,  §.  23.  bei 
ßungenemphpfem,  finb  bie  2Crmübungen  biefer 
(huppe,  namentlich  ba§  Sieffenfen  eine§  21rnte» 
in  Rerbinbung  mit  Rumpfbeugen  feitmärtS  unb 
fdjräg  oormärt»,  befonber§  wichtig. 

Sn  ber  §ochhebhalte  fotten  bie  8d)ul= 
tern  meit  aufwärts  gehoben  bejw.  gefcfjoben 
fein.  23eim  Renten  ber  2lrme  be^m.  eiltet 
21rme§  finb  and)  jeweils  bie  Sdjultern  fräftig 
Sftfl-  20.  abwärts  §u  gieren. 

29.  Übung.  2trmfenfen  f e i t tu  ä r t § gleicharmig  § u r 
wagred)ten  § a 1 1 u n g. 

Ror  ber  Bewegung  wirb  tief  eingeatmet.  Söährenb  kräftigen 
21uSatmen§  werben  bie  21rntc  langfam  feitwärtS  bis  §ur  wagredjteu 
§altung  gefcnft,  mobei  bie  (Schnüre  beS  (StärferS  abwed)felnb  »or  unb 
hinter  bie  (Schultern  fomnten  fönnen  (gig.  3 unb  9).  23eint  ©in* 
atmen  m erben  bie  2Crme  micber  langfant  aufwärts  in  bie  21uSgattgS= 
haltung  ^urüdbewegt. 

Rach  mehrmaliger  Ausführung  unb  einer  flehten  $ßaufe  wieber* 
hole  man  biefe  Übung  aitd)  mit  gerfenheben  (f.  bieS  (Seite  7). 
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30.  Übung.  21  r m f e n t e n feitmärtg  g 1 e i d)  a r m i g mit 
falbem  ober  tiefem  Kniebeugen  be§m.  5^upftritten  öor*, 
feit=  ober  rüctm.  (f.  bieg  ©eite  7,  8,  10).  gig.  34  nnb  35. 

1.  23em.  21rme  feitmärtg  fenten  nnb  bie  Kniee  beugen  (mit  gleich- 

zeitigem  gerfenheben)  A. 

2.  „ kirnte  hochheben  nnb  bie  Kniee  ftreden.  E.  n.  f.  m. 


31.  Übung.  21  r m f ent  en  feitmärtg  gleicharmig  mit 

^Rumpfbeugen  r ü ct  m ä r t g (f.  bieg  ©eite  13). 

23or  ber  23emegung  tief  einatmen;  fobann 

1.  23em.  21rme  feitmärtg  fenten  nnb  ben  fRumpf  (and)  Kopf)  rlidmärtg* 

beugen,  A.  (gig.  32). 

2.  „ 21rme  ^oc^^ebert  nnb  ben  fRurnpf  ftrecfen.  E.  n.  f.  m. 

32.  Übung.  2trmfenfen  feitmärtg  g 1 e i d)  a r m i g a b- 
mechfelnb  mit  fyalhtm  ober  tiefem  Kniebeugen 
(be§m.  £upftritten  oor=,  feit=  ober  rücfmärtg)  nnb  ^Rumpfbeugen 

rüdmärtg. 

(23erbinbung  ber  Übungen  30  n.  31). 

1.  23em.  21rme  feitmärtg  fenten  nnb  bie  Kniee  beugen.  A.  (gig  34 

be§m.  35). 

2.  „ 2lrme  fmdfheben  n » r,  „ ftretfen.  E. 

3.  „ „ feitm.  fenten  nnb  ben  fRumpf  rüdm.  beugen.  A.  (gig.  32). 

4.  „ „ hieben  „ » » ftreden.  E.  n.  f.  m. 

23eint  Kniebeugen  (ober  ben  Supftritten)  nehme  man  bie  ©chnüre 

hinter  bie  ©chuttern,  beim  ^Rumpfbeugen  oor  biefetben. 


33.  Übung.  21  r nt  fenten  feitmärtg  gleicharmig  mit 
fRuntpfbrehen. 

1.  23em.  21rme  feitmärtg  fenten  nnb  ben  fRurnpf  linfg  brehen.  A. 

(gig.  4,  10). 

2.  „ 21rme  f)od)heben  » <>  » oormärtg  „ E. . 

3.  it.  4.  23em.  anberfeitige  21ugführung. 


oormärtg 
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34.  Ü 6 u it  g.  5lrmfenfen  feittoärtS  gleicharmig  a 6= 
to  e ch  f e l n b mit  h a 1 b e m ober  tiefe  m Kniebeugen  (be§to. 

Xupftritten  oor-,  feit-,  rüdtoärtä)  u n b mit  R u m p f b r e f)  e n. 
(Sßerbinbung  ber  Übungen  30  unb  33). 

©runbftellung. 

1.  5lrntfenfen  mit  Kniebeugen,  (Schnüre  f)inter  bie  Schultern  (gig.  34 

be^to.  35) 

2.  „ „ 9iumpfbref)en  I.  „ oor  „ „ gtg.  4) 

3.  „ „ Kniebeugen  „ hinter  » „ 

4.  „ „ Runtpfbrehen  r.  „ oor  „ 

35.  Übung.  91  r m f e n f e n feittoartS  gleicharmig  mit 
halbem  ober  tiefem  Kniebeugen  (bejto.  SSupftritten  oor-, 
feit*,  rüdtoärtö)  mit  Rumpfbeugen  r ü d to  ä r t § unb  mit 

Runtpfbrehen. 

(Sßerbinbung  ber  Übungen  30,  31  unb  33). 

1.  unb  2.  9lrmfenfen  mit  Kniebeugen  (ober  £upftritten  l.  r.) 


(Schnüre  hinter  bie  Schultern); 

3.  unb  4. 

„ „ Rumpfbeugen  rüdtoärtS  (Sdjnüre  oor  bie 

Schultern) ; 

5.  unb  6. 

„ toie  baS  erfte  uttb  ^toeite; 

7.  unb  8. 

„ mit  Rumpfbrehen  (l.  r.,  Sdtniire  oor  bie 

Schultern). 

36.  Ü b it  n g. 

5lrmfenfen  f e i t to  ä r t S toechfelarmig 
l u r tiefen  § a 1 1 u n g. 

9öährenb  einer  fräftigen  9lu§atmung  toirb  ber  linfe  9lrm  feit* 
roärt§  fo  tief  al§  möglich  gefenft,  fo  bah  bie  Schnüre  bicht  hinter  ben 
Rüden  fommeit  (gig.  19).  93eint  nädjften  ©inatmen  toirb  ber  linfe 
9lrm  toieber  feittoärtö  h0Ch9eh0&en;  barauf  toirb  ebenfo  mit  bem  redeten 
9lrme  geübt.  SDiefe  oier  Söetoegungen  finb  mehrmals  ^u  toieberljolen. 

Selbftüerftiinblid)  fann  auch  ba§  Senfen  eines  9lrme3  ftatt  jur 
tiefen  Haltung  nur  bis  jur  toagredjten  Haltung  (gig.  21)  unb  ftatt 
toedjfelfeitig  toieberholt  nur  einfeitig  auSgeführt  toerben. 


§10.  21. 


gifl.  22. 


37.  Übung.  SSecpfetarmfenten  feitmartS  tief  mit 

Rumpfbeugen  feitmärtS  (f.  bieS  Seite  14). 
©teicp^eitig  mit  bem  SeitttmrtStieffenfen  beS  tiuleu  (r.)  RrmeS 
— mäprenb  einer  fräftigen  Ausatmung  — mirb  ber  Rumpf  uub  ber 
Kopf  tinfs  (r.)  fo  tief  als  möglich  feitmärtS  gebeugt,  babei  bie  untere 
Scpulter  mögticpft  weit  abmärtS,  bie  obere  mögticpft  meit  aufwärts  ge^ 
fcpoben.  £)aS  (gefiept  mufs  nacp  oorn  gerietet  bleiben  @ig.  22). 
Racp  bem  28ieberaufricpten  in  bie  RuSgangSpattung  — mäprenb  beS 
Einatmens  — erfolgt  beim  näcpften  RuSatmen  bie  auberfeitige  RuS= 
füprung. 

38.  Übung.  Sßecpfetarmfenfen  feitmärtS  tief  in 

Rerbinbung  mit'  S3 e i tt Übungen. 

Rur  bie  paffenbften  ÜbungSfätte  fotten  pier  genannt  fein.  RuS 
ber  ($runbftetlung : §albeS  uub  tiefes  Kniebeugen  (gfig.  34,  35)  be§m. 
Supftritte  feitmärtS  uub  $einpeben  feitmärtS  (gig.  39)  uub  §mar  mit 
bem  gteicpfeitigen  33eine  beS  fiep  fenlenben  RrmeS;  aus  ber  Spreij* 
fteltnng:  §atbeS  uub  tiefes  Kniebeugen  eines  deines  (gig.  11,  36)  nnb 
^mar  beS  auf  ber  (Seite  beS  poepbteibenben  RrmeS  befinbtiepen  deines. 
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39.  Übung.  Hrmfenfen  feittt>ärt$  tief,  toec$fe(«  unb 

gleicharmig  mit  Kniebeugen,  Rumpfbeugen  ritcf= 
m ä r t $ u n b f e i t m ä r t § u n b mit  R u nt  p f b r e h e n. 

(Grunbfteßung. 

1.  51rmfenfen  I.  feitm.  tief  mit  hebern  ober  tiefem  Kniebeugen  ober 
£upftritt  1.  feitm.  (Sdjnüre  rüdlingS); 

2.  s21rmfenfen  r.  feitm.  tief  mit  halbem  ober  tiefem  Kniebeugen  ober 
£upftritt  r.  feitm.  (Schnüre  rüdlingg); 

3.  unb  4.  $lrmfenfen  gleicharmig  mit  Rumpfbeugen  rüdm.  (Schnüre 
üorlingg) ; 

5.  21rmfenfen  linf§  feitm.  tief  mit  Rumpfbeugen  linfs  feitm.  (Schnüre 
rücf  ling§) ; 

6.  5(rmfenfen  rechte  feitm.  tief  mit  Rumpfbeugen  red)t§  feitm.  (Schnüre 
riicflingä) ; 

7.  u.  8.  91rmfenfen  gleicharmig  mit  Rumpfbrehen  linfs  unb  recht» 
(Sdjnüre  oorling§).  £)ie  Sßieberholung  tann  oon  männlichen  Sßerfonen 
in  ber  Spreizftellung  gefdjehen.  21l£bann  mirb  gleichzeitig  mit  beut 
1. 5lrmfeitlen  ein  halbem  ob.  tiefes  Kniebeugen  be§  regten  53eine§,  beim 
2.51rmfen!eneinhalb.  ob.  tiefes  Kniebeugen  be§linl.  SöeineS  auSgefüfjrt. 

40.  XI  b n n g.  2B  e ch  f e 1 a r m f e n ! e n 
feitmärtS  tief  mit  R u m p f* 
b r e h e n unb  Rumpffeit  märt  & 
beugen  (fogen.  % r e h b e it  g e n). 

(Gleichzeitig  mit  bem  Senlen  be£  1. 
(r.)  $lrme§  bi§  zur  magredjtcn  Haltung 
(gig.  21)  mirb  ber  Rumpf  möglidjft  ftarf 
linfS  (r.)  gebreht;  mährenb  be3  5Xief= 
fentenS  be§  21rme3  mirb  ber  Rumpf  in 
biefer  £)rel)halte  linfS  (r.)  feitmärtS  ge* 
beugt;  ber  Kopf  mirb  ebenfalls  tinfS 
(r.)  gebreht  f ba§  (Gefixt  ber  §anb 
gemenbet  (gig.  23).  33ei  ber  Ritdfehr 
in  bie  $lu§gang§haltung  mirb  ber  Rumpf 
Zitnädjft  mieber  geftredt,  babei  ber  5lrm 
bi§  zur  toagrechten  §altung  gehoben, 
aläbann  ber  Rumpf  Oorm.  gebreht,  babei 


gifl  23. 
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ber  21rm  f)od)gel)oben.  £)ie  einzelnen  Steile  biefer  pfammengefe|ten 
33etoegungen  biirfen  nicpt  burd)  „§alte"  getrennt  merben,  fonbern 
müffen  fanft  ineinanber  übergeben. 

2Bill  man  btefe  Übnng  im  gufammenljang  m ü ^en  anbern 
Rumpfübungen  augfüpren,  fo  empfiehlt  ftdj  nad)ftel)enbe  ^Reihenfolge ; 

1.  n.  2.  2lrmfenfen  feitmärtg  gleicharmig  mit  Rumpfbeugen  rüd= 
märtg  nnb  Oormartg  (©cpnüre  oorlingg);  3.  it.  4.  5Irmfenfen  feitto.  tief 
mit  nur  einem  21rme,  erft  linfg  bann  recfjtg,  mit  Rumpfbeugen  feitmärtg 
linfg  nnb  red)tg  (8d)nüre  ritdlingg);  5.  u.  6.  51rmfenfen  feitto.  gleich 
armig  mit  Rumpf  breljen  Xin fg  nnb  redjtg  (©djnüre  oorlingg) ; 7.  n.  8. 
21rmf  enfen  mit  nur  einem  2lrm,  erft  linfg  bann  redpg,  mit  Rumpfe 
brepen  nnb  feitmärtg  beugen  linfg  bejm.  red^t^  (@d)nüre  rücflingg);  in- 
fammen  16  Remegungen.  Ror  ober  nad)  jebem  ber  oier  Übungg- 
teile  tann  (mie  bei  früheren  Reifpielen)  fomopl  in  ber  ($runb=  mie 
in  ber  ©prei^ftellung  eine  paffenbe  Reinübung  in  Rerbinbung  mit  ber 
bei  ber  betreffenben  Rurnpfbemegnng  oorfommenben  Slrmt^ätigfeit  aug- 
geführt  merben;  bag  ©an^e  ergiebt  bann  eine  golge  oon  32  Remegungen. 

41.  Übnng.  R3ed)felarmfenfen  f.djräg  oorm.  tief 
mit  Rumpfbeugen  fcpräg  o o r m ä r t g (f.  bieg  ©.  15)  nnb 
mit  Rengen  eineg  Reineg  in  ber  ©prei^ftellung. 

Rad)  bem  ©innehmen  ber  (Sprei^ftellung , bem  §od)heben  ber 
kirnte  nnb  tiefem  ©inatmen  mirb  — mäprenb  träftigen  togatmeng 
— ber  linfe  (r.)  21rm  fdjräg 
oorm.  tief  gefenft,  ungleich 
bag  linfe  (r.)  Rein  möglid)ft 
ftarf  gebeugt  nnb  ber  Rumpf 
linfg  (r.)  fdjräg  oorm.  (b.  t). 
halb  feitto.,  halb  oorm.)  ge- 
neigt, fobap  bag  (Vernicht 
ber  untern  §anb  in  ber  Rer= 
längerung  ber  gufsmittellinie 
möglidjft  mit  bem  Roben  in 
Rerüprnng  fomrnt;  ber  rechte 
(1.)  21rm  bleibt  babei  mög* 


gifl.  24. 
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liefet  hod)  (gig.  24).  33eim  nächten  ©inatmen  erfolgt  bie  Riidfebr 
jur  5tuSgangSf)attiing ; beim  barauffotgenben  5(uSatmen  beginnt  bie 
anberfeitige  Ausführung.  — SDiefe  Übung  ift  für  meiblidje  ^erfonen 
nicf)t  geeignet. 

42.  Ü b u n g.  ArrnfenfenrüdmärtS  g t e i d)  a r m i g : a)  § u r 
magred)ten,  b)  3 u r tiefe  n§aftungberAr  m e ; b e i b e S 
and)  mit  Rumpfbeugen  riidmärtS  (f.  bteS  0.  13). 

AuS  ber  §od)t)ebf)aIte  (gig.  20)  merben  bie  geftredten  Arme  mög* 
tidjft  meit  rüdmärtS,  anfangs  nur  jur  magred)ten  (gig.  12)  fpäter 
aud)  §ur  tiefen  Haftung  (gig.  25)  gefenft,  atSbann  nneber  §ur  AuS= 
gangShattung  hodjgehoben. 


Sifl-  25.  %\q  26. 


SDiefe  etmaS  anftrengenbe  Übung  m a d) t bie  0djutterge* 
teufe  frei,  bringt  bie  „0d)uttern  §urüd"  itub  „bie  53 ruft  heraus"; 
festeres  namentlich  bann,  toenn  beim  Arntfenfen  eingeatmet  unb  gteidj' 
zeitig  ber  Rumpf  rüdmärtS  gebeugt  toirb  (gig.  26).  ÜRan  übe  oor* 
fidjtig  unb  atme  anfangs  beim  Arntfenfen  aus,  beim  §eben  ein, 
fpäter  umgefetjrt. 
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43.  Übung. 

Slrmfenfen  gleicharmigen 
ben  0cf)rägf)aItuttgen  o o r= 
mär  tg  fyod)  unb  rüdm.  tief, 
mit  ®niebeugemed)fet  in 
ber  ©djrägfchrittfteUung 
(f.  biefen  9). 

üftad)  bem  ©innef)men  ber  @d)räg- 
fdjrittftettung  tin U norm.,  bem  §od)^ 
heben  ber  5trme  (gig.  27)  nnb  tiefem 
©inatmen  mirb  — mährenb  beg  2tug- 
atmend  — ber  tinle  5(rm  in  fdjräger 
Dichtung  norm,  gefenft,  big  bie  §anb 
in  0tirnt)öf)e  fid)  befinbet;  gteid^ 
zeitig  mirb  ber  recfjte  2lrm  in  fdjräger 
Dichtung  rüdmartg  gefenlt  big  bie 
§anb  in  §üftt)ö^e  ift;  and)  mirb  gugletdb)  bag  (inte  ®nie  fo  ftart 
gebeugt,  atg  bieg  ohne  ©rtjeben  ber  gerfe  gefdjehen  tann;  bag 

fid)t  mirb  ber  tinlen  §anb 
jngemenbet  (gig.  28).  33eim 
nächften  ©inatmen  merben 
bie  2trme  mieber  b)ocf)ge^ 
hoben,  bag  tinte  $nie  ge= 
ftredt  nnb  bag  rechte  $nie 
gebeugt,  ebenfattg  bei  ftanb^ 
feft  bleibenber  gerfe  (gi- 
gnr  27).  SDiefe  jmei  S3e= 
megnngen  merben  me^rmatg 
mieber^ott.  SSä^renb  ber 
$ßaufe  mirb  bie  gufiftedung 
gemechfett  nnb  bann  bie 
Übung  anberfeitig  augge^ 

fü&rt-  “ 
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III.  Gruppe.  JUmfüljreti. 

Unter  Strmfütjren  ift  ba»  5t  u § e i n a n b e r-  u n b 3 u f a m m e n^ 
Belegen  ber  geftredten  2(rme  in  magredjter  ©beite  ju 
oerftehen. 

£)iefe  33emegung  fann  mit  nur  einem  3trm  unb  mit  beiben 
3trmen  ^ugteid)  gefdjefjen.  33eint  3tu3einanberbemegen  ber  3(rme  follett 
biefetben  nicht  nur  feitmärt3,  fonbern  and)  fo  oiet  at£  möglich  rücf- 
märt3  gebradjt  merben.  £)ie  3lrmbemegung  feitmärt£  unb  nadj  feinten 
gefd)ieht  burd)  bie  fjinteren  ©djutter-  unb  einige  Ütücfenmusfetu , bie 
33emegung  nach  oorn  burd)  33ruftmu§fetn,  mätjrenb  bie  3trme  non  ben 
2trmfjebemu£fetn  in  ber  magredften  Sage  ermatten  merben.  2)  i e 
3t  r nt  üb  ungen  biefer  ($ruppebitbenbiet>or§ügtid)- 
ft  e n 33  r u ft  ft  a r f e r ü b u n g e n.  2)  i e f e t b e n erweitern 
in  f)  o f)  e m & r a b e bie  33  r u ft  h ö h t e unb  ft  ä r ! e n bie 
© ch  u 1 1 e r* , 9t  ü d e n*  unb  33  r u ft  muffeln,  ©ie  finb  ba= 
her  §ur  33eförberung  ber  3ttmung§thätigfeit  bei 
mangelhafter  3t  u Z b i t b u n g ber  3ltntung§organe 

unb  be§  33ruftforbe§  (fchmadjer 
33ruft) , § n r 33  e r b e f f e r u n g o o it 
Formfehlern  b e 3 33  r u ft  f o r- 
be§  j.  33.  flacher,  fdjntatcr,  auch  fog. 
@iihnerbruft , ferner  bei  f cf)  t a f f e r 
Gattung,  oor gebogenen  © ch u t= 
t e r n , f t ü g e I f ö r m i g a b ft  e t)  e n- 
ben  ©djutterbtättern,  f o g. 
r u n b e n 9t  ii  cf  e n unb  aud)  b e i 
f e i t t i d)  e n 9t  ii  d g r a t £ o e r b i e- 
g u n g e n fe()r  §u  empfehlen.  £)ie  31  u3- 

gang§ha^tun9  ift  fre  33 o r h e b= 

hatte  ber  r m e mit  9tiftgriff  (Fig. 
29);  bei  3öieberhotungen  fott  aber  and) 
mit  Kammgriff  (Füg-  38)  ober  mit  ge- 
ntifdjtem  Ö5riff  (fietje  ©eite  4,  5)  geübt 
29-  merben.  33eim  3tu§einanberfüf)ren  ber 
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tone  ift  tief  einjuatmen  unb  beim  ,Qufamntenfüf)ren  berfetben  fräftig 
au^uatmen. 

44.  Übung.  Söedjfeü 
armfüpren  f e i t= 
tu  ft  r t g (be§m.  rüdmärtg). 

28af)renb  einer  tiefen 
Einatmung  toirb  ber  ge^ 
ftrecft  bteibenbe  tinfe  (r.) 
Irm  genau  in  toagrecfjter 
©bene  tangfam  feitm.  nnb 
fo  nie!  atg  mögtid)  ritdm. 
bemegt,  babei  ber  rechte  (t.) 
ton,  ber  ^Rumpf  nnb  Hopf 
ootlftänbig  ruf)ig  gehalten 
(gig  30).  23eint  lugatmen 
toirb  ber  tinfe  (r.)  5lrm  mie* 
ber  tangfam  norm,  bemegt. 

45.  Übung.  2Bed)fetarmfüf)ren  feittoärtg  (bejto.  rüdto.) 
mit  Ülumpfbretje  u/  (f.  bieg  12). 

£)iefe  Übung  toirb  ^n= 
nädf)ft  in  ber  ©d)tuf3fteltung, 
bei  2öiebert)otungen  aud)  in 
ber  ($runb=  nnb  @prei^ 
ftettnng  auggefütjrt. 

©teid^eitig  mit  bem 
©eittoärtg*  be5to.toftoartg== 
füpren  beg  tinfen  (r.)  toneg 
mirb  ber  stumpf  fo  toeit  atg 
mögtid)  tinfg  (r.)  gebrefjt 
unb  ber  gerabeang  gerietet 
bteibenbe  red)te  (t.)  tont 
üortoärtg  geflohen.  SDer 
Hopf  fann  babei  rupig  in 
feiner  ©tettung  gur  @d)ut= 
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terlinie  oerharren,  fobaft  ba§  ®efid)t  feitit».  511  fte^en  fommt  (gig.  31) 
ober  berfelbe  lann  für  ficf)  nod)  befonberä  gebrefjt  uttb  baburcf)  ba§ 
©eficht  rüdumrtö  ber  Hinteren  §anb  jugeruenbet  merben  (gig.  4). 
53eim  Rormärtäführen  be§  linfen  (r.)  51rme§  mirb  aud)  ber  Glimpf  (u. 
Kopf)  roieber  oorto.  gebreht,  fobattn  erfolgt  bie  anberfeitige  51u§führung. 

46.  Übung.  51  r m f ü h r e n f e i t tu  ä r t § g 1 e i d)  a r m i g f 0 g. 

5Irmau§br  eiten. 

53ei  tiefer  (Einatmung  merben  betbe  üöttig  geftredt  bleibenbe 
51rme  langfam  feitto.  unb  fo  meit  al§  möglich  rüdm.  geführt  (gig.  33 
mit  ber  |)anbftellung  ber  gig.  32).  Rad)  fur^em  §alt  merben  bie= 
felben  — mäfjrenb  be£  51u§atmen3  — mieber  langfam  normärtS  ge* 
fuhrt.  Rad)  mehrmaliger  51u§führung  biefer  beiben  SSemegungen  unb 
nad)  einer  fleinert  ^ßaufe  mieberhole  man  biefe  Übung  mit  gerfen* 
heben  beim  51u£breiten  ber  51rme  (gig.  33),  ferner  mit  halbem  Knie* 
beugen  (gig.  34)  unb  mit  tiefem  Kniebeugen  (gig.  35)  be§m.  Supf- 
tritten  feitmärt£. 

47.  Übung.  51  r m f ü h r e n feitmärtS  g 1 e i dj  a r m i g 
mit  Rumpfbeugen  rüdmärt§  (f.  bie3  @eite  13). 

58ährenb  be§  51u§breiten§  ber  5lrme  mirb  ber  Rumpf  rüd= 
märt§  gebeugt  (gig.  32)  unb  mährenb  be§  3llfammenführen»  berfelben 

mieber  geftredt. 

48.  Ü b u n g.  51  r nt  f ii  h t e n f e i t= 
tu  ä r t § g 1 e i dy  u.  tu  e d)  f e 1 a r m i g, 
mitgerfenheben,  h a 1 & e nt  ob. 

tiefem  Kniebeugen  b e § m. 
£upftritten,  Rumpfbeugen 
r ü d m.  tt  n b R tt  nt  p f b r e h e n. 

(Rerbinbung  ber  Übungen  45,  46  tt.  47). 

1.  u.  2.  51rmführen  gleicharmig  mit  ger* 
fenheben  (gig.  33); 

3.  tt.  4.  51rmführen  gleicharm.  m.  Rumpfe 
beugen  ritdm.  (gig.  32); 
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5.  u.  6.  2trmführen  gleicharmig  mit  hebern  ober  tiefem  Kniebeugen 
(ohne  oorherigeS  gerfenheben  gig.  34,  35),  bejto.  Xitpf* 
tritten  feitmärtS; 


%XQ.  33. 


m 34. 

7.  n.  8.  Umführen  mit  bem  tinten  bejm.  regten  2lrm  allein  nnb  mit 
Sftnmpfbrehen  tinfS  (gig.  31)  be^m.  rechts. 
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ISrtfl.  35. 


49.  Üb  u it  g.  51  r rit  f ii  f)s 
r e n feittDörtd  g 1 e i d)* 
unb  mechfelarmig, 
halbes  unb  tiefes 
28  e d)  fett  niebeugen 
in  b e r @ p r e i § ft  e 11= 
u n g , (fiefje  bieS  6.  9), 
Rumpfbeugen  r ii cf= 
tu  ö r t S unb  Rumpf' 
b r e f)  e tt. 


1.  51rmfiihren  gleicharmig  mit  halbem  Kniebeugen  linfS  (gig.  11); 
2-  „ „ ff  fr  rechts 

3.  it.  4.  „ „ „ Rumpfbeugen  riicfmärtS  (gig.  32) ; 

5.  „ „ „ tiefem  Kniebeugen  linfS  (gig.  36); 


6.  51rmfüfjren  gleich- 
arm. m.  tiefemKnie* 
beugen  rechts; 

7.  Slrmführen  1.  allein 
mit  Rumpfbrehen 
linlS  (gig.  10); 

8.  51rmfül)ren  rechts 
allein  mit  Rumpf* 
brehen  rechts. 

Stäbchen  unb 
grauen  unterlaffen 
biefe  Übung. 


50.  Übung.  51  r m f it  h r e n feittoärtS  gleicharmig  mit 
55  einheben  (f.  biefeS  11). 


SBährenb  beS  51rmauSbreitenS  mirb  abmcdjfelub  baS  linle  unb 
rechte  53ein  entmeber  nur  üortoärtS  (gig.  38)  ober  nur  feitmärts 
(gig.  39)  ober  nur  riicfmärtS  (gig.  40)  ober  je  einmal  in  biefen  brei 
Richtungen  gehoben  unb  beim  Qufammenführen  ber  5Inne  mieber  ge* 
fenlt.  55efonberS  mit  53eiul)eben  riicfmärtS  §u  möglichft  hoher  §altung 
ift  baS  51rmauSbreiten  fehr  §mecfbienlich  §ur  Grrgielung  unb  55efeftigung 
einer  guten  Köperhaltung. 
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51.  Übung.  r nt  führen 
f eitmürtg  gleicharmig 
unb  ^Dauerhafte  ber 
51  r m e. 

3n  ber  1.  mm  vier  geiten 
— mährenb  beg  ©inatmeng  — 
merben  bie  5frme  möglichft  meit 
augeinanbergeführt ; in  ber  2.  n. 

3.  geit  — tnährenb  beg  5fttg* 
unb  5Biebereinatmeng  — ver- 
harren bie  5Crme  in  biefer  Hal- 
tung; in  ber  4.  geil  — affo 
beim  §meiten  5lugatmen  — mer* 
ben  fie  mieber  §nr  5fttggangg* 
hattnng  oormärtg  geführt ; un*  ms-  37. 

mittelbar  hinauf  folgt  abermaligeg  5lugbreiten  n.  f.  m. 

3e  beim  feiten  Einatmen  tann  ber  ,Qug  rücfmärtg  noch  oerftärft 
merben.  5öäf)renb  biefer  ^Dauerhafte  ber  5lrme  lönnen  mancherlei  53ein* 
unb  5ftnmüfbemegnngen  angeführt  merben.  (©.  bie  Übungen  16—21). 

52.  Ü b un  g.  51  r m a n g* 
breiten  mit  Über* 
heben. 

Söahrenb  beg  5lug* 
breitend  ber  5Crme  — bei 
tiefem  ©inatmen  — merben 
biefetben  in  flachem  33ogen 
nach  oben  mögfichft  meit 
rücfmärtg  bemegt,  fo  bah 
bie  @cf)nüre  bicfft  über  bem 
®opfe  fgameg  in  ©chufter* 
höhe  fornmen  (gig.  12); 
beim  5lugatmen  merben  bie 
5lrme  in  gleicher  58eife  mie* 
ber  in  bie  5fuggangghaftung  oormärtg  bemegt. 
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91ad)  mehrmaliger 
Ausführung  uub  einer 
deinen  $aufe  er)  chmere 
man  ficf)  biefe  Übung 
burch  gerfenheben 
(gig.  33) ; bei  fpäteren 
Sßieberhoiungen  aud) 
burdj  23einhebett  riid= 
roärtS  (gig.  12),  ferner 
burd)  bie  dauerhafte 
ber  Arme , mährenb 
welcher  baS  haibeKnie-' 
beugen  aus  bem  gehen- 
ftaub  ober  baS  ha^e 
Kniebeugen  eine»  dei- 
nes (abwechfefttb  tinfS 
uub  rechts)  in  ber  ©prei^ftettung  u.  f.  w.  auSgeführt  werben  fann. 

53.  Ü b n n g.  SS  e d)  f e I a r m* 
führen  rüdwärtS  m i t Ü b e r= 
heben  uub  9t  tt  nt  p f b r e h e n. 

(Sntfpredjenb  ber  öorigen  Übung 
gefchieht  nun  baS  Überheben  mit  nur 
einem  Arme  (abwedjfefttb  linfS  unb 
rechts)  bei  gleichzeitigem  Ütumpfbrehen 
nach  ber  betr.  ©eite  (gig.  10),  wobei 
baS  ©efidjt  ber  fid)  bewegenben  $anb 
Zttgewenbet  ift. 

54.  Ü b u n g.  A r m ausbreiten 
mit  Überpeben  g l e i d)*  unb 
wedjfelarmig,  gerfenheben 
ober  23ein heben  rüdwärtS 
unb  91  tt  mpfbrepe  n.  (Sßerbittbung 

1.  unb  2.  Überheben  rüdwärtS  gleicharmig  mit  gerfenheben  ober 
^einpeben  rüdwärtS,  erft  tinfS  bann  rechts  (gig.  12); 


Bftfl.  40. 

ber  Übungen  52  unb  53). 
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3.  Überleben  rücfto.  nur  mit  beut  linfen  kirnte  unb  mit  Rumpf* 

brepen  ImU  (gfig.  10); 

4.  „ rücfm.  nur  mit  bem  redeten  3trme  unb  mit  Rumpf* 

brepen  redpt§. 

IY.  ®ruppe.  ^rntljebem 

Unter  2lrmpeben  ift  pier  bie  toftoärt^betoegung  ber 
ge  ft  rechten  tonte  au§  ber  tiefen  Gattung  gu  öerftepen. 
$)ie§  !ann  gefcpepen  mit  nur  einem  tonte  unb  mit  beiben  traten  gu* 
gleich)  in  ben  Ricptungen  gerabe  oortoärt§,  fcprag  oorto.,  feitm.  unb 
fcpräg  rücfto.,  entroeber  nur  bi§  §ur  toagerecpten  ober  bi§  gnr  popen 
Haltung  ber  tonte. 

Sn  ber  tot3gang§paltung  bei  fenfrecpt  perabpängenben  Firmen 
follen  bie  ©tarferfcpnüre  angefpamtt  fein,  bamit  bie  kirnte  gfeicp  bei 
beginn  be§  §eben§  einen  Sßiberftanb  §n  überminben  paben.  ^arunt 
fteUe  man  ficf)  erpöpt  33.  auf  einen  ba^n  geeigneten  ©cpentef  ober 
©tupf.  33etnt  ©taube  auf  bem  getoöpnlicpen  33oben  müßten  bie  tonte 
meiter  an§einanber  fein,  um  bie  ©cpnüre  in  ©pannung  gu  Ratten; 
bie  33etoegung  mit  Sßiberftanb  toare  aber  bann  ffeiner.  33ei  erpöptem 
©taube  barf  ba§  gerfen*  unb  33eittpeben,  ®nie*  unb  Rumpfbeugen 
nur  bann  au^gefüprt  merben,  menn  man  fo  fieser  ftept,  bap  ein  Umtippen 
be§  ©epemefä  ober  ©tupfeg  niept  oorfommen  tann. 

£)ie  §toecfmäj3igften  (Griffe  beim  tompeben  finb : bei 
ber  Xiefpaftmtg  oorfingg  (©cpnüre  oor  bem  Ä'orper)  Riftgriff  (gig.  41); 
bei  ber  Siefpaftmtg  rücffingg  (©cpnüre  pinter  bem  Körper)  Kammgriff 
(gig.  42).  Rubere  (griffe  ergeben  fiep  üon  fetbft  burep  bag  „Überpeben" 
aug  ber  einen  £iefpaftung  in  bie  anbere. 

33eim  §eben  ber  tone  ift  tief  ein^natmen,  beim  ©enfen  mit 
Racpbrucf  augpatmen. 

£)ag  tompeben  fräftigt  bie  to  nt*  unb  © cp  u 1 1 e r= 
pebemugfefn  unb  beförbert  bie  tomunggtpatig* 
feit.  33efonberg  bag  §ocppeben  ber  tonte  bient  pr  nt  e cp  a n i* 
fcpen@rtoeiterungber33ruftpöpfeunb§urbefferen 
Süftnng  ber  ßungenfpipen. 

33  e i mangefpaftertogbifbungbeg  33ruftf  o rbeg 
unb  ber  tontunggorgane  (feptoaeper  33ruft),  f o to  i e bei 

2lrms  unb  S3ruftftär!er.  4 
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5Itmung§befd)»erben  (5(ftl)ma  zc.)  finb  bie  51rmübungen  biefer 
(Gruppe  namentlid)  in  Sßerbinbung  mit  Rumpfbeugen  rüdra.  unb  feitto. 

55.  Übung. 

5(rmf)eben  öormärtS  h 0 $ g I e t d)= 
a r m i g. 

5Iu§  ber  tiefen  §altung  oorlings,  §änbe 
in  fRiftgriff  (gtg.  41),  »erben  »äprenb  einer 
tiefen  Einatmung  bie  ftraff  geftredt  unb  in 
ftets  gleicher  Entfernung  non  einanber  bleiben* 
ben  51rme  langfam  öor»ärt§  hoch  gehoben 
unb  fammt  ben  ©futtern  fo  »eit  als  mög* 
lief)  aufmärtS  gefdjoben.  Sßeim  5lu§atmen  »er* 
ben  bie  51rme  ebenfalls  langfam  öormärtS 
tief  gefenft.  Rad)  mehrmaliger  Ausführung 
unb  einer  f (einen  $ßaufe  erfolgt  angemeffene 
Sßieberholung  mit  gerfenljeben. 

56.  Übung.  51  r nt  h e b e n oormärtS  t)  o cf)  g 1 e i dj  a r m i g 

m'i  t Rumpfbeugen  r ü d»  ä r t S (f.  bieS  ©.  13). 

©obalb  bie  kirnte  »ie  bei  ber  öorigen  Übung  bie  51uf»ärtS* 
bemegung  üollenbet  haben,  »irb  ber  Rumpf  mäfjig  riidroärtS  gebeugt 
babei  ber  ®opf  et»aS  §uritc£gefcf)oben  (Jig.  44).  $or  beut  51rm* 
fenlen  »irb  ber  Rumpf  mieber  geftredt. 

57.  Übung.  51  r m h e b e n f dj  r ä g öor»ärtS  h 0 $ g 1 e i d)* 
a r m i g unb  mit  Überheben  (im  fladjen  53ogen)  © e n f e n 

5 it  r » a g r e d)  t e n Haltung  f d)  r ä g r ii  d » ä r 1 S. 

51uS  ber  Xiefhaltung  tiorlingS  (gig.  41)  »erben  bie  51rme  bei 
gleichzeitigem  51uSbreiten  berfelben  zur  halben  ©panmneite  norm,  hoch 
gehoben  (gig.  27)  unb  ntöglichft  »eit  rüd»ärtS  bis  zur  »agredhten 
§altung  gefenlt  (gig.  12);  babei  »irb  eingeatmet.  SSafjrenb  beS  51uS* 
atmend  erfolgt  bie  rüdgängige  53e»egmtg  zur  51uSgangShaltitng.  Radh 


fehr  »irffam. 
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genügenber  Einübung  werbe  biefe  Übung  in  Rerbinbung  mit  gerfem 
peben  (wäprenb  beS  Überlebens  rücfw.)  auSgefüprt;  bei  fpäteren 
2SieberpoIungen  aucp  mit  mäßigem  Rumpfbeugen  rücfwärtS;  ferner 
mit  abtoecpfetnbem  5erWeben  nnb  Rumpfbeugen  rücfwärtS. 


58.  Übung.  2lrmf  reifen  gfeicparmig  (Überleben  im 

popen  $ogen). 

a.  ans  ber  £ i e f p a 1 1 u n g Dorf.  mit  Ri  ft  griff  (gig.  41). 

1.  $ew.  tonpeben  twrw.  pocp,  E.  (gig.  20  ob.  27); 

2.  „ 2trmfenfen  rücfw.  tief,  A.  (gig.  25); 

>3.  „ 2frmpeben  rücfw.  po dp,  E. 

4.  „ 2trmfenfen  oorw.  tief,  A. 

S3ei  Sßieberpofungen  übe  man  mit  gerfenpeben  je  bei  ber  1.  n. 

3.  $ew. ; aucp  mit  Rumpfbeugen  rücfm.  je  bei  ber  2.  nnb  Rumpfe 
ftredben  bei  ber  3.  23ew. ; ferner  füpre  man  beibeS  im  Sßecpfet  ans. 


b.  u S ber  £ i e f* 
pattnng  rücflingS 
mit  Kammgriff 
O'S-  42). 

1.  $ew.  ^rmpeben  rücfw. 

pocp,  E. 

2.  „ ^trmfenten  oorw. 

tief,  A.  (@Hen- 
griff,  gig-  43). 

3.  „ Slrmpeben  oorw. 

pocp,  E. 

4.  „ ^rmfenfen  rücfw. 

tief,  A. 

SBieberpofungen  aucp 
in  Rerbinbmtg  mit  $er= 
fenpeben  n.  f.  w. 


Stg.  42. 


59.  Übung.  2Secpfefarmpebe-n  feittoärtS  pocp. 


a.  mtS  ber  Siefpaltung  oortingS  mit  Riftgriff  (gig.  41); 
b-  „ „ „ rücftingä  „ tammgriff  (gig.  42). 


2lbmed)felnb  mirb  ber  (infe  unb  rechte  9lrm  langfam  feitrocirt§ 
f)od)  gehoben  (gig.  5 u.  19)  unb  lieber  jeitiuärt^  tief  gefenft.  (Ein- 
atmen beim  §eben,  au^atmen  beim  ©enfen.  Sßieberholungen  aud)  in 
Rerbinbung  mit  gerfenheben. 

60.  Übung.  2Bed)feIarml)eben  f e i t m ci  r 1 3 f)od)  mit 

Rumpfbeugen  feitmart§  (f.  bie3  ©.  14). 

(Entmeber  gleichzeitig  mit  bent  9lrmheben  ober  erft  nad)  bem* 
felben  mirb  ber  Rumpf  (u.  b.  ®opf)  feitmärt§  ntöglichft  tief  gebeugt 
(gig.  6 u.  22);  oor  bem  Hrmfenfen  ober  mäfjrenb  besfelbett  mirb 
ber  Rumpf  mieber  geftredt.  ©efcf)ief;t  ba§  Rumpfbeugen  erft  nach 
bem  2trmf)eben  unb  ba§  tonfenfen  erft  nad)  bein  Rumpfftreden , fo 
ift  bie  Ausführung  fd)mieriger. 

61.  Übung.  2Ö  e d)  f e 1 a r m h e b eu  feitmärtS  h o d)  mit 
gerfenfjeben  unb  mit  Rumpfbeugen  f e 1 1 m ä r t £ 

(Rerbinbung  ber  Übungen  59  unb  60). 

$)ie  einmalige  Ausführung  biefer  Übung  beftef)t  aus  oier  med) fel= 
feitigen  Atmhebungen ; bei  ber  erften  unb  §meiten  merben  bie  gerfen 
gehoben,  bei  ber  britten  unb  oierten  mirb  ber  Rumpf  feitmärtS  ge- 
beugt. SDieS  merbe  erft  einigemale  aus  ber  Sieff)altung  oorlingS  mit 
Riftgriff  (gig.  41)  unb  nad)  einer  Keinen  $ßaufe  aud)  aus  ber  $ief* 
fjaltung  riidlingS  mit  Kammgriff  (Jig.  42)  ausgeführt. 

62.  Ü b u n g.  5t  r nt  f)  e b e it  feitmärtS  h o dj  unb  nt  i t Ü b er- 
gebe n f e n I e n feitmärtS  tief.  Aus  ber  £ieff)altung  oorl. 

mit  Riftgriff  ®ig.  41). 

a.  1.  Rem.  Arml)ebcn  l.  feitm.  ^od),  E.  unb  mit  Überleben  rüdm. 

— fenlen  feitm.  tief,  A,; 

2.  „ SBieberljeben  be£  l.  ArmeS  feitm.  l)od),  E.  unb  mit  Über- 

leben oorm.  — fenten  feitm.  tief,  A. 

3.  tt.  4.  Rem.  baSfelbe  mit  bem  rechten  Arme. 

b.  2öed)felarmheben  feitm.  f)od)  unb  mit  Überleben  fenlen  feitm.  tief. 

SDiefe  Ausführung  unterfdjeibet  fidj  oon  ber  oorigen  baburch,  baft 
junächft  ber  linfe  Arm  nur  nad)  Ritten,  ber  red)te  Arm  nur  nach  oorn 
überlebt;  nad)  mehrmaliger  AMeberf)olung  unb  einer  Keinen  ^3aufe 
hebt  ber  rechte  Arm  nur  riidmärtS,  ber  linfe  nur  oormärtS  über. 
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63.  Übung.  Slrmheben'feitmärtS  gleicharmig  pr 
€>djräghctUe  a u f mä  r t § unb  mit  Überf)eben@enten 

feitmärt§  tief. 

2tu3  ber  £iefhattung  oorting§  mit  91iftgriff  (gig-  41)  merben 
mährenb  be§  (£inatmen§  beibe  %x me  feitm.  fo  hoch  gehoben,  bi§  bie 
@tär!erjd)nnre  2-3  §anbbreiten  über  bem  topfe  finb;  beim  $lu§- 
atmen  merben  bie  2lrme  feitm.  jnr  £iefhattung  rücft.  (gig.  25)  ge= 
fenft;  atsbamt  erfolgt  entfprechenb  bie  bücfbemegung  gur  91u3gang^ 
hattnng  oorting§  tief;  hierauf  angemeffene  2öieberhotung  auch  mit 
^erfenheben. 

64.  Übung.  2lrmheben  feitmärtS  gleicharmig  §nr 
magred)ten  Gattung  nnb  SDauerhatte  ber  51  r m e. 

a.  5tu3  ber  Xiefhattung  oort.  mit  fjfiiftgriff  (fjjfig.  41); 

b.  „ „ „ r Mt  „ tammgriff  (gig.  42); 

c.  „ „ „ „ „ bem  ©riff  ber  gig.  25,  meiner 

bnrch  Überheben  rücfm.  au§  ber  £ieft)attung  oort.  mit  fRiftgriff 
gemonnen  mirb. 

3m  Übrigen  fiehe  bie  Übung  51. 

Y.  (Gruppe.  Jhifammcngcfetjte  ^rmitbungett. 

SDiefe  aut§  in  S5er6inbung  mit  SS  e i n=  unb  9t  u nt  p f = 

bemegnngen. 

£)urch  berbinbung  ber  5trmübungen  ber  (Gruppen  I — IV  taffen 
fich  zahlreiche,  fchöne  nnb  fehr  jmecfmäfiige  Übungäfätte  au3  4,  8, 12, 16 
nnb  mehr  bemegnngen  beftehenb,  aufftetten , meldje  miebernm  mit 
paffenben  beim  nnb  9turnpfbemegungen  oerbnnben  merben  tonnen. 
£)ie  5tu§gang§hattung  ber  5lrme  fann  fein. 

1.  bie  beughatte  oorting§  (gig.  1); 

2.  „ „ rüctting§  ($ig.  8 be§m.  7); 

3.  „ §ochhebhatte  ®ig.  20); 

4.  „ borhebhatte  (gfig.  29); 

5.  „ £ief£)attung  oortingä  (gfig.  41); 

6.  „ „ rücfting§  (gig.  42  mit  (55riff  ber  gig.  25). 
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$>arttacf)  ift  bie  2(nfang§bemegung  entmeber  ein  $(rmftreden  be^m. 
$frmfenfen,  9frmfül)ren  ober  2(rmf)eben.  5fn  biefe  9Irmtf)ätigfeit  fann 
fid)  jebe  ber  anberen  anfddieften  3.  33.  an  ba§  gleicharmige  3(nrn= 
ftrecfen  feittü.  au§  ber  33eugfja(te  oorttngS:  ba3  33ormärtsfüf)ren, 
§od)f)eben  ober  Xteffenfen  ber  3frme;  an  ba§  @eitmärt£fenfen  ber 
3frme  jitr  magred)ten  Haftung:  ba§  Mengen,  33ormärt§füf)ren  ober 
Xteffenfen  ber  3frme ; an  ba£  @eitmärt§f)eben  jur  magredjten  Haftung : 
ba£  33eugen,  §od)^eben  ober  33ormärt§füf)ren  ber  3frme.  (2>a§  3(rm= 
führen  oormärt§  au3  ber  ©eitftredfjafte  rüdfing§  (©djnüre  hinter  ben 
Sdjultern)  fann  fefbftoerftänbfid)  nur  mit  Überleben  gefdjefjen).  tiefer 
^meiten  33emegung  fonnen  nun  bie  beiben  rücfgängigen,  §ur  $fu§' 
gang§f)aftung  füfjrenben  33emegungen  ober  and)  anbere  folgen. 

Wlt  möglichen  gälte  ^ier  §u  oer^eic^nen,  mürbe  51t  meit  führen. 
$)ie  hierunter  gegebenen  33eifpiefe  bürften  öottauf  genügen  um 
in  geigen,  mie  fofdje  ÜbungSöerbinbungen  fidb)  geftaften.  9iad)  biefen 
fonnen  ja  feidjt  nod)  tiiefe  anbere,  bem  jemeifigen  Qmed  entfpredjenbe, 
au§gebad)t  merben. 

A.  9ttit  3fr  m ft  reden  feitm ärt§  beginnen  b: 
a.  3f  u 3 ber  33  e u g f)  a f t e 0 0 r I i n g § (gig.  1) 

65.  Ü b it  n g.  % r m ft  r e d e n f e i t m ä r t § g f e i d)  a r m i g,  3f  r nt* 

führen  ü 0 r m ä r 1 3 unb  f e i t m ä r t § Armbeugen. 

1.  33em.  3Crme  feitm.  ftreden  unb  bie  gerfen  heben,  E.  (gig.  33); 

2.  „ „ öorm.  führen  „ „ „ fenfen,  A.  (gig.  29); 

3.  „ „ feitm.  „ ff  „ „ ^eben,  E.; 

4.  f,  „ beugen  „ „ „ fenfen,  A. 

66.  Ü b u n g.  £)  i e oorige3fr  nt  Übung  mit  falbem  ober 

tiefem  Kniebeugen. 

1.  33em.  3trme  ftreden  unb  bie  Knie  beugen,  E.  (gig.  34  ober  35); 

2.  „ „ oorrn.  führen  unb  bie  Knie  ftreden,  A.  (gig.  29); 

3.  „ „ feitm.  „ „ „ „ beugen,  E. 

4.  „ „ beugen  „ „ „ ftreden,  A. 


55 


67.  $>ie  ^Irmübung  65  m i 1 94 u mp  f b e u g e n xii&  unb 
u o r m ä r t § (f.  bie§  S.  13). 


1.  93eto.  5lrme  feitm.  ftreden  unb  Üium^f  rüdm.  beugen,  E.  (gig,  32); 


2.  „ „ trorro.  führen 

„ trorro. 

A.  @ig.  45); 

3.  „ „ feitro. 

„ rücfro.  „ 

E. 

4.  „ „ Beugen 

„ ftreden,  A. 

68.  Übung.  28  e d)  f e l m e i f e Ausführung  ber Übung 

66  unb  67. 

69.  Übung.  A r nt  ft  r e d e u feitmärtS  gleicharmig  mit 
94umpfbrehen,  $in*  unb  § e r f ü h r e n eine§  Armes 

ebenfalls  mit  94umpfbrehett,  Armbeugen. 

1.  25em.  Arme  feitm.  ftrecfeu  unb  Sftuntpf  linfS  bretjen,  E.  (gig.  4); 

2.  „ l.  Arm  norm.  führen  unb  „ norm.  „ A.  (gig.  29). 

3 feitro.  „ „ „ tinfä  „ E. 

4.  „ Arme  beugen  _ „ „ norm.  „ A. 

5.  — .8  23em.  baSfelbe  anberfeitig. 

b.  A u S ber  33  e u g h a 1 1 e r ü d 1 i n g S (gig.  8 be^m.  7). 

70.  Übung.  Irm  ft  reden  feitmärtS  gleicharmig, 
^ochhebettfietttoartSSenfenunb^eugenberArme 

mit  $ e r f e n h eb  en  unb  halbem  Kniebeugen. 

1.  33em.  Arme  feitmärtS  ftreden  unb  bie  gerjen  hebert,  E.  (gig  9 

be$m.  33); 

2.  „ Arme  hochheben  „ „ Kniee  beugen,  A.  (gig.  20 

be^m.  34); 

3.  „ Arme  feitm.  fenfen  „ „ Kniee  ftreden,  E.; 

4.  „ „ beugen  „ „ Werfen  fenlen,  A. 

71.  Übung.  SDie  oorige  Armübung  mit  94umpfb  engen 

rüdmärts. 

1.  33em.  Arme  feitm.  ftreden  unb  94umpf  rüdm.  beugen,  E.  (gig.  32, 

Schnüre  hinter  ben  Schultern  gebacht); 

2.  „ Arme  hochheben  unb  94umpf  ftreden,  A.  (gfig.  20); 

3.  „ „ feitm.  fenfen  unb  94umpf  rüdm.  beugen,  E; 

E „ „ beugen  „ „ ftreden,  A. 


72.  Übung.  2B ecf)fettüetfe  5£u^fü^rung  ber  Übungen 

70  nnb  71. 


73.  Übung.  51rm  ft  reden  feitmärt§  gleicharmig, 
@ e n f e n , § e b e n nnb  Mengen  ber  5lrme,  mit  Rumpf* 

beugen  r ü d m ä r t 3. 

1.  23em.  2(rme  feitmart§  ftreden,  E.  (gig.  9); 

2.  „ „ fenfen  nnb  Rumpf  rüdm.  beugen,  A.  (gig.  26) ; 

3.  „ 2Irme  feitm.  heben  nnb  Rumpf  ftreden,  E.; 

4.  ,,  „ beugen,  A. 

74.  Übung.  $ r m ft  reden  f e i t tu  ä r t § gleicharmig  nnb 
mit  Überheben  im  ffad)en23ogenRormärt3fühven, 
(mit  Überheben)  RüdmärtSfühten  bann  Mengen  ber 

2fr  me. 

1.  23em.  2Irnte  feitmärt§  ftreden  nnb  bie  ge^fen  fybm,  E.  (gig.  33 

Schnüre  rüdf.  gebacht) ; 

2.  „ 2lnne  norm,  führen  nnb  bie  gerfen  fenfen,  A.  (gig-  29); 

3.  „ „ rüdm.  „ „ „ „ Ijtbtn,  E.; 

• „ ti  beugen  „ „ ff  fenfen,  A. 

75.  Übung.  2lrm  ft  reden  f e i t m ä r t § g f e i d)  a r m ig,  b e n 
einen  2f  r m fenfen  ben  anbern  heben,  bann  § u r ü d* 
b e m e g e n nnb  m i e b e r beugen,  mit  Ritmpfbrehen 

nnb  Rumpfbeugen  f e i t m ä r t § in  ber  SD  r e h h a f t e. 

1.  23em.  2(rnte  feitm.  ftreden  nnb  Rumpf  Iinf3  brehen,  E.  (gig.  10, 

güfte  in  ber  ©ruubfteffung  gebacht); 

2.  „ Sinfen  2frm  fenfen,  redeten  2trm  heben  unb  Rumpf  finfs 

feitm.  beugen,  A.  (gig.  23); 

3.  „ ßinfen  9Crm  heben,  red)ten  2(rm  fenfen  (jnr  oorigen  Raffung) 

nnb  Runtpfftreden,  E; 

4.  „ 2lrme  beugen  nnb  Rumpf  norm,  brehen,  A. ; 

5.  — 8.  23em.  baSfefbe  anberfeitig. 
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B.  ÜDHt  51  r m f it  h t e n beginnen b. 
5(u3gang3hattung : 5(rme  in  Sorhebhatte  (gig.  29). 

76.  Übung.  5lrmführen  feitm ärt§  gleicharmig, 
Mengen,  @ t r e d e n unbSormärt§fühten  b e r 5t  r nt  e. 

1.  Sem.  5trme  feitm.  führen  nnb  bie  gerfen  heben,  E.  (gig-.  33); 

2.  „ „ Beugen  „ „ „ fenlen,  A.  (gig.  1); 

3.  „ „ feitm.  ftrecten  mtb  bie  gerfen  heben,  E.; 

4.  „ „ norm,  führen  „ „ „ fenten,  A. 

77.  Übung.  SD  i e üorige  5trmübung  mit  h a I b e m ober 
tiefem^niebengen  bei  ber  1.  unb3.  5trrnbemegung. 

78.  Übung.  SDie5trmübung76mit91umüfbeugen 

r ü ct  m ä r 1 3 bei  ber  1.  nnb  3.  5trmbemegung. 

79.  Übung.  S3echfetmeife5tu§führung  ber  Übungen 

77  nnb  78. 

80.  Übung.  9t  ü ct=  unbSormürt^führen  n n reinem 
5t  r m e § mitütumpfbrehen,  ba^mifchenSeugenunb 

@ t r e cf  e n ber  5t r m e in  ber  9lnmüfbrehha^e* 

1.  Sem.  hinten  5trm  rücfroärt§  führen  nnb  Sftumpf  tint§  brehen,  E. 

(S»9-  4); 

2.  „ 5trme  beugen,  A. ; 

3.  „ „ feitmart§  ftrecten,  E. 

4.  „ Sinten  5trm  norm,  führen  nnb  9tumpf  norm,  brehen,  A. 

5. -8.  Sem.  ba§fetbe  anberfeitig. 

81.  Übung.  5trmführen  feitm.  gleicharmig,  § o cfjs 
heben, 0eitmärt§fentenunbSormärt3führenber 

5t  r m e , m i t Seinheben  r ü cf  m ci  r t §. 

1.  Sem.  5trme  feitm.  führen  nnb  ba§  tinfe  Sein  rücfm.  heben,  E. 

(m  40); 

2.  „ 5trme  hochheben  „ „ „ „ fenten,  A.(gig.  20); 

3.  „ „ feitm.  fenten  „ y,  redete  „ rücfm*  heben,  E. 

4.  „ „ norm,  führen  „ „ v,'  „ fenten,  A. 
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C.  i t 51rmheben  6 e g innen  b. 
a.  51  u 3 ber  Xiefhaltung  P 0 r 1 i n g § (gig.  41). 

82.  Übung.  Überleben  gleicharmig  r ü d*  unb  0 0 x* 
m ci  r t 3 b a § m i f cf)  e n Armbeugen  unb  -ft  r e cf  e n. 

1.  53em.  Überheben  rücfm.  gleicharmig  §ur  magrechten  Haltung  fdjräg 

rücfm.,  E.  (gig.  12); 

2.  „ Armbeugen,  A.  (gig.  8 be^m.  7); 

3.  „ 51rme  ftrecfen  §ur  Porigen  «Haltung,  E. ; 

4.  „ Überheben  norm,  jur  51u§gang§f)ciltung,  A. 

83.  Übung.  51  r m h e b e n fe'itmärtS  gleicharmig  5 n r 
magre  d)ten§altung,  Mengen,  0trecfenunb0enfen 

ber  51  r m e. 

1.  53em.  51rme  feitm.  heben  unb  bie  gerfen  heben,  E.  (gig.  33); 

2.  „ „ beugen  „ „ „ fenfen,  A.  (gig.  1); 

3.  „ „ feitm.  ftrecfen  „ ff  „ heben,  E.; 

4.  „ „ fenfen  „ „ „ fenfen,  A. 

2)iefe  Übung  ift  auch  au§  ber  £ieff)altung  riicfl.  (gig.  25) 
au^uführen. 

84.  Übung,  g 0 1 g e P 0 n 51  r m h e b e n feitmärt§,  55  0 r- 
unb@eitmärt§füh^en,  §od)heben  unb@eitmcirt§* 
fenfen,  55  e u g e n,  0 1 r e cf  e n it  n b £ i e f f e n f e n b e r 51  r nt  e, 

a I § b a n n entfprechenbe  sJfü(fbemegung. 

53eibieferÜbung§Perbinbitng  fommen  alle  ,f)auptthätigf  eiten  ber  51rme  por. 

1.  55em.  5(rme  feitmärts  heben  3),  E. 

2.  „ „ Pormärt§  führen  (gig.  29),  A. 

3.  „ „ feitm.  „ (§ur  Porigen  §altung),  E. 

4.  „ „ h°ef)heben  (3ft0-  20),  A. 

5.  „ „ feitm.  fenfen  (0d)nüre  riicfl.,  gig.  9),  E. 

6.  „ „ beugen  (gig.  8 ober  7),  A. 

7.  „ „ feitm.  ftrecfen  ($.  Porigen  §altung),  E. 

8.  „ „ tieffenfen  (gig.  25),  A. 

9.  „ „ feitm.  heben,  E. 

10.  „ , „ beugen,  A. 
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11. 

23em. 

2lrme  feitm.  ftreden,  E. 

12. 

tt 

„ pocppeben,  A. 

13. 

n 

„ feitm.  fenten  (@cpnüre  oort.),  E. 

14. 

n 

„ norm,  füprett,  A. 

15. 

n 

feitm.  „ E. 

16. 

n 

„ tief  fenten,  A. 

23ei  Sßieberpotungen  üerbmbe  man  gerfenpeben , patbeS  ober 
tiefes  Kniebeugen  mit  ben  Söemegungen  1,  3,  5,  7 tt.  f.  m. 


JSroei te  ^nöerroeitige  Übungen. 

VI.  Gruppe.  Itbuiigeii,  bei  melden  ber  ^rm=  nnb  prüft- 
ftärker  ntdjt  als  Ptberfianbaapparat,  fonbern  an  Stelle 
anberer  lanbgeräte  rote  Hantel,  ®ifett=  aber  lugelftab, 
Heulen  u.  f.  ro.  beniiijt  roirb. 

85.  Übung.  Rumpfbeugen  abmecpfetnb  rüctmärtS- 
nnb  ö o r m a r t S (f.  bieS  @.13)  bei  §ocpftrectpatte  ber 

$rme. 

Sn  ber  ®runbftetlung  bei  §ocpftrecf= 
palte  ber  2trme  (gig.  20),  bei  metcper  je- 
bocp  bie  2lrme  fomeit  auSeinanber  fein 
müffen,  bafj  bie  ®emicpte  ben  Körper  nicpt 
berühren  tonnen  (gig.  27),  mirb  ber  Rumpf 
abmecpfetnb  rüctm.  (gig.  44)  nnb  norm. 

($ig.  45)  gebeugt.  $)aS  RüctmärtSbeugen 
gefcpepe  anfangs  nur  mäfng,  attmäpticp 
etmaS  ftärter;  baS  RormartSbeugen  ge* 
fcpepe  fo  tief  bis  bie  ($emicpte  ben  23oben 
teicpt  berühren.  3e  meiter  bie  Strme  auS^ 
einanber  finb,  befto  ausgiebiger  tann  bie 
Rumpfbemegung  norm.  auSgefüprt  merbem 
£)ie  5lrme  muffen  mäprenb  ber  ganzen 
ÜbnngSbauer  in  ben  @cputtergetenten  feft- 
ftepen.  23eim  RüctmärtSbeugen  ift  ein*, 
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beim  3}orwärt3beugen  aus- 
juatmen.  Sßieberholungen 
lönnen  aud)  in  ber  ©prei^= 
unb  ©djrittftellung  twr^ 
genommen  werben. 

£)iefe  Übung  fräftigt 
bie  ©tredmu^feln  be£ 
Riideng  unb  bie  geraben 
58aud)mu§feln ; fie  erf)öf)t 
and)  bie  23eweglid)feit  be» 
Senbenteileä  ber  SBirbel- 
faule. 


§ig.  45. 


86.  Übung.  Rumpfbeugen  abwechfelnb  r ü d>  unb 
t)  o r w ä r t § , I e t$  t e r e § mit  tiefem  Kniebeugen  im 
© o f)  I e n ft  a n b (f.  bie§  ©.  8). 


a.  in  ber  ©preijftellung  (für  lorpulente  ^ßerfonen); 

b.  „ „ ®runbftedung , in  melier  bie  Kniee  beim 

^Beugen  getrennt  werben  (für  weniger  tor= 
pulente  Sßerfonen); 

c.  „ „ ©chlufjftedung  bei  feftgefdjloffenen  Knieen 

(für  fdjlanle  ^erfonen). 

3u  biefer  Übung  muf$  ber  ©tarier  fffur§  ge* 
faftt"  werben.  ®ie§  gefdjiept  folgenbermafsen : 9ftan 
läfjt  bie  (55ewidf)te  oor  fid)  auf  ben  33oben  nieber, 
fo  baf3  biefetben  etwa  gelänge  oon  ben  ©pi^en 
ber  in  ber  ($runbftedung  befinblid)en  gaifte  entfernt 
finb;  bann  beugt  man  fidf)  oor  unb  nimmt  bei  feit= 
wärt§  weit  au§einanbergef)altenen  Firmen  ben  ab* 
wärt§  gerichteten  inneren  £eil  ber  (Griffe  nach  hinten 
unb  innen  einmal  um  bie  ©chniire  herum  un^ 
fpannt  nun  ben  jwifdjen  ben  ganbgriffen  befinb* 
liehen  ^eil  berfelben  ftraff  an ; bie  ganbe  finb  bann 
etwa  anberthalb  ©djulterbreiten  au§einanber. 


Sftg.  46. 
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2l(Sbann  nimmt  man  bie  ge= 
eignetfte  ber  obengenannten  gufj* 
fteüungen  ein,  ^ebt  bie  5trme  fjodj 
nnb  ftr  edt  fid)  tüchtig  aus  (gigur 
46).  SSaprenb  tiefen  Einatmens 
toerben  nnn  bie  2lrme  nnb  ber 
Rumpf  rüdto.  betoegt;  beimSln^ 
atmen  toirb  bie) er  unter  gleich* 
zeitigem  tiefem  Kniebeugen,  toobei  g?tg.  47. 

bie  gerfen  feft  am  25oben  bleiben  müffen,  tangfam  nnb  möglidjft  tief 
üorto.  gebeugt,  aud)  toerben  bie  2trme  nad)  üorn  gefentt  bis  bie 
(Setmdjte  ben  35oben  berühren  (gig.  47).  $n  biefer  fogenannten  §od- 
fteftung  toirb  ber  ßeib  gufammengeprejst  nnb  beim  baranf  fotgenben 
2tufrid)ten  nnb  RüdtoartSbeugen  toieber  angefpannt. 

£)iefe  Übung  träftigt  ebenfalls  bie  SSaudj*  nnb  Rüden^ 
muSfeln,  aufjerbem  bie  23einftred=  nnb  §üftmuSfetn;  fie  regt  bie 
Spätigfeit  ber  UnterteibSorgane  in  erhöhtem  SD^afge  an  nnb  ift  bei 
©tuptträgheit  — oft  genug  auSgefüt)rt  — oon  oorpgticper 
Söirfung. 

87.  Übung.  Söecpfetrumpfbeugen  feittoärtS  (f  0 g. 

Rumpftoiegen)  bei  ©eit  ft  red  p alte  ber  $ r m e. 

3n  ber  ($runbftetlung  bei  feittoärtS  auSgeftredten  nnb  in  bett 
©cputtergetenfen  feftgeftetlten  Ernten  (gig.  9)  toirb  ber  Stumpf  feitto.. 
abtoecpfetnb  tin fS  nnb  rechts,  anfangs  mäfjig,  attmäpticp  immer  tiefer 
gebeugt.  95ei  ber  erften  gotge  &on  5,  10,  15—20  fpinunbperbetoe* 
gnngen  toirb  beim  SinfSbeugen  ein^,  beim  RedjtSbeugen  auSgeatmet  *r 
bei  ber  ^toeiten  SöetoegungSfotge  toirb  mit  RecptSbeugen  begonnen  nnb 
babei  ein-,  beim  SinfSbeugen  auSgeatmet.  SDementfprecpenb  ift  bei 
jeber  toeiteren  Söieberpotung  mit  bem  Stuten  p toecpfetn. 

SBirtnng  biefer  Übung;  fiepe  Rumpfbeugen  feitto.  ©eite  14. 

88.  Übung.  ©cptoungpafteSRumpfbrepen  (fog.  £)  r e p- 

f cp  to  i n g e n). 

3n  ber  ©prei^ftetlung  — bei  SBieberpotungen  aucp  in  ber  ($runb^ 
ftettung  — bei  toagrecpt  fcpräg  oorto.  geftredt  gehaltenen  unb  in  ben 


62 


0d)uttergetenten  feftgeftettten 
dritten , toobei  bie  0tärfer* 
fdjniire  feft  um  ben  üftaden  unb 
bie  (Schultern  liegen  (gig.  48) 
mirb  ber  9tumpf  in  mögtid)ft 
großer  23etnegung  fdjtnungbaft 
aber  ruhig  f)irt=  nnb  fyergebrefjt. 

SDie  Söeine  mitffen  ftraff  ge- 
ftredt,  bie  gütfe  ftanbfeft  blei= 
ben.  £)a§  Atmen  gefd)ief)t  in 
gleichem  0inne  mie  bei  ber 
nötigen  Übung.  2)ie  SBirfung 
biefet  Übung  ift  unter  Sftumpf* 
bre^en  0eite  13  erfid)ttid). 

89.  Übung.  0chmung- 
h a f t e S 91  u m p f b r e h e n 
inber^umpfbeugfteb. 
t u n g n o r \v  ä r t S. 

Sn  ber  0prei§-  ober  (SJrunbj'tettung  bei  norgebeugtem  Ober* 
lörper  (gig.  49)  tnerben  bie  Arme  in  feitticfjer  ÜÜdjtung  fräftig  f)in=  unb 

bergefd)tt>ungen , toobei  ber  nor  bem 
Seibe  nad)  ber  anbern  0eite  hw- 
fdjttnngenbe  Arm  flüchtig  gebeugt  unb 
ber  SRumpf  entfprechenb  gebrebt  mirb. 
§ierbei  finb  bie  ®emid)te  fammt  ben 
Griffen  feenhaften.  S)ie  0djnüre 
beS  SßruftftärferS , metd)e  quer  über 
ben  9tüden  liegen,  tonnen  biefen  burcb 
attmäbtidjeg  $or-  unb  ^urüdnebmen 
ber  Arme  mährenb  beS  §inunbher- 
fditoingenS,  non  ben  0d)uttern  bis  ju  ben  Senben  tyxab  unb  mieber 
aufmcirtS  berühren.  Se  nach  bem  3u9e  ^er  Arme  be^tn.  ber  0d)mere 
ber  (Vernichte  briiden  fid)  bie  0djnüre  mehr  ober  meniger  in  bie  ober- 
flächlicheren ÜlüdenmuSfeftt  ein  unb  fneten  biefe  gemiffermaßen.  23ei 
richtiger  Ausführung  mirb  biefe  Vornahme  atS  eine  Art  91üde n* 


Sifl-  48. 
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tttaffage  empfunben.  — (Geatmet  toirb  bei  biefer  Übung  finngemä(3 
tute  bet  ber  Übung  88. 

90.  Übung.  Greifen  eines  21  r nt  e S in  ber  .godjfjeb* 
fjalte,  anc^  mit  91umpf Greifen  (f.  bieS  ©.  15). 
$iep  mujs  ber  ©tarier  „furj  gefaxt"  tnerben.  £)ieS  gefdjiefjt 
auf  folgenbe  SBeife:  !ö(ftan  fc^iebt  bie  §anbgriffe  an  bie  (SJetmdfjte 
f)erab  nnb  fdjlingt  bie  ©djnüre  oberhalb  ber  erfteren  p einem  knoten, 
liefen  erfaßt  bie  §anb  beS  p übenben  2trmeS,  meldjer  nun  aufmartS 
geftredt  mirb;  bie  §anb  ift  babei  fo  p 
ftellen,  bafj  bie  ($emid)te  üor  ben  2lrm 
lommen  fömtett;  ber  anbere  2lrm  mirb 
auf  bie  §üfte  geftü|t  (gig.  50).  S)aS 
2lrmfretfen  in  biefer  §od)l)ebl)atte , in 
meldjer  ber  2lrm,  menn  er  f idj  über  ben 
topf  Ijinmeg  bemegt,  ein  menig  p beugen 
ift,  fann  nun  mit  jebern  2lrme  in  peierlei 
SSeife  gefd)ef)en. 

a.  nad)  innen,  b.  Ij.  üon  üorn  über  ben 
topf  fjinmeg  nadj  fjinten  n.  f.  m. 

b.  nad)  aufsen,  alfo  in  ber  ber  üorigen 
23emegung  entgegengefetden  ^Ricf)tnng. 

25ementfpredjenb  ift  and)  ber  Stumpf 
anfangs  in  Heiner , fpater  in  größerer  so. 

SSemegung  p Ireifen. 

gebe  toeisbemegmtg  füll  mäfjrenb  eines  2ltempgeS  gefd)ef)en 
nnb  par  fo,  bafj  beim  Einatmen  ber  rüdmärtige  nnb  beim  toSatmen 
ber  üorberfeitige  §alblreis  auSgefitljrt  mirb. 

Seber  ÜbnngSfad  ift  erft  linfS  (r.)  bann  redjtS  (I.)  burdjp- 
nehmen.  ülftan  med)Sle  nad)  einer  beftimmten  ünpljl  üon  23emegungen 
(4,  6,  8,  10  je.).  £)aS  2lrmf  reifen  fräftigt  bie  ©djultermuSfeln  nnb 
beförbert  bie  2ltmungStl)ätigfeit.  2)ie  2tuSfüf)rung  nnb  bie  Sßtrfung 
beS  DlnmüflreifenS  ift  auf  ©eite  15  gefd)ilbert. 

VII.  (Snippe.  (Semidjtljeben  ober  Stemmen. 

£)ie  nac^üer^eic^neten  Übungen  Iräftigen  in  Ijoljem  Stoffe  bie 
ürtm,  ©djulter*,  23ruft=  nnb  MdenmuSleln  nnb  förbern  — in 
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binbitng  mit  tiefem  $ttmert  — auperorbentüd)  bie  (Sntmidfung  be£ 
53ruftforbe§.  £)a  fie  aber  in  ba§  ©ebiet  ber  Kraftübungen  gehören, 
fo  paffen  fie  nidjt  für  ba3  meibtid)e  ©efd)ted)t,  beffen  90?u§futatur 
uicfjt  atfftetifd)  cut§gebi(bet  merben  fott. 

Qn  biefen  Übungen  tann  gleich  non  Anfang  an  ber  5trm=  unb 
23ruftftärfer  in  feinem  ©efamtgernid)te  benutzt  merben.  SDie  ©rfcfjme- 
rung  ber  Übungen  gefd)ief)t  bann  burcf)  häufigere  SBieberfjotung  ber 
einzelnen  Söemegungen.  £)urd)  3ufa|fd)eiben  ^ann  a^er  auc^  ^ 
midjt  be§  2(pparate§  nod)  üerme^rt  merben.  2)ie  ©tärferfdjnüre 
merben  §n  einem  Knoten  geklungen  unb  bann  fo  erfaßt,  bap  biefer 
oberhalb  §mifd)en  Daumen  unb  geigefinger  ^u  liegen  fommt  (gig. 
51  — 55). 

90? an  übe  immer  guerft  mit  bem  fdjmädjeren  2lrme,  beffen 
2eiftung§fät)igfeit  für  ben  ftürferen  maftgebenb  fein  fott,  bamit  nad) 
unb  nad)  ein  2tu§gteid)  l)erbeigefüt)rt  merbe.  — 55eim  Sßorfyanbenfein 
^meier  Apparate  tonnen  fetbftüerftänbüd)  biefe  Übungen  mit  beiben 
Firmen  pgteicf)  au§gefüf)rt  merben. 

A.  Jftnnbrugen  unb  33nn|lrEdmi. 

a.  5(u§  ber  X i e f f)  a 1 1 u n g in 
ber  9?  u m p f b e u g ft  e H u n g 
oormcirts,  fpreijftefjenb 
(5ig.  51): 

91.  Übung.  Armbeugen  auf* 
m ci  r t % mit  Sftumpf  ft  reden 

(gig.  52),  E.  beim  §eben,  A.  beim 
©enfen. 

92.  Ü b u n g.  Armbeuge  n u n b 
=ft  r e d e n a u f m ä r t § mit  9?  u m p f* 

ftreden  (gig.  53). 

E.  bei  ber  9(ufmiirt§*,  A.  bei  ber  2tbmcirt§bemegung. 
b.  $ u § ber  Xief^altung  in  b e r (a  u f r e d)  t e n)  © r u n b* 

ft  e 1 1 u n g. 

93.  Übung.  Armbeugen  (gig.  52)  unb  -ft  r e d e n a n f* 
m ä r t % (gig.  53) ; beugen  unb  ft  r e d e n a b m ä r t 3. 

91tmen  mie  bei  ber  oorigen  Übung. 
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94.  Übung.  Armbeugen  unb  reden  aufwärts 
unb  £ i e f f e n f e n b e § geftredten3trme3  abmed)fetnb 

ü o r m ä r 1 3 nnb  f e i t tu  ä r t & 

E.  beim  Mengen  nnb  3tufmärt§ftreden,  A.  beim  ©enfen. 

c.  an§  ber  33engf)a£te  (gfig.  52). 

95.  Übung.  3lrm  ft  reden  abmedjfetnb  öormctrt^  nnb 

feitmartä  (gig.  54  n.  55). 

E.  beim  ©treden,  A.  beim  beugen. 


gi0-  52.  pcj.  53. 

B.  Jfrrmfülfr m. 

96.  Übung.  31  u 3 ber  $orftredt)atte  (gig.  54)  ©ei t= 
märt§füf)ren  be§  geftredten  3trme3  (gig.  55)  bann 

$ormärt§füf)ren  n.  f.  to. 

E.  beim  ©eitttmrt^,  A.  beim  SSortöärtSfüljten. 

C.  Mx mfyzbm  nnb  -penbm 

31  n § ber  ©ent  l)  alte  in  ber  @5runbfteIIung: 

97.  Übung,  a.  31  rml)  e b en  t)  o r m ctr  13  t)  o d)  nnb  -f  enfen 

rü  d m a r 1 3 tief  (3Crmf  reifen  rüdmärt3). 

2lrm*  unb  SBruftftärfer.  5 


— 0(5  — 

b.  Hrmfjeben  riicfroarts  f)  o cf)  unb  =f  e n f e n 
n o r w ä r t s tief  (Hrmfreifen  oormärts). 

E.  beim  §eben,  A.  beim  ©entert. 

D.  Jufammengefe^fe  Übungen. 

a,  Hu. 3 ber  SBeugfjalte  in  ber  <3 r un b ft eüun 9 (gig.52). 

98.  Ü b u n g.  2lrm  ft  reden  aufwärts  (gig.  53)  unb  Renten 
abwecfyfetnb  t>  0 r=  unb  feitwärtS  5 u r wagredjten 
§ a 1 1 u n g (gig. 54 u. 55)  §ocf)f)eben  unb  beugen. 

E.  beim  §od)ftreefen  be^w.  ^eben,  A.  beim  ©enfen  be^m.  beugen. 


b.  H u 3 ber  ©enthalte  in  ber@Jrunbftetlung. 

99.  Ü b it  n g.  % r m \)  e b e n abwedjfelnb  0 0 r m ä r 1 3 I)  0 dj 
unb  feitwärtS  f)  0 d) , beugen,  Aufwärts  ft  reden 

unb  Sieffenfen  norwärtS  b e 3 w.  feit  m ä r 1 3. 

E.  beim  §eben  unb  HufwärtSftreden,  A.  beim  ^Beugen  unb  ©enfen. 

c.  H u S ber  S3eug^alte  in  ber  © r u n b ft  e U it  n g (gig.  52). 

100.  Übung. 

1.  23em.  Hrmftreden  aufwärts  mit  gerfentjeben,  E. 

2.  „ Hrmfenfen  norm.  §ur  magr.  Gattung  mit  tiefem  Kniebeugen,  A. 
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3.  S3ett).  ton  pocppeben  unb  Kniee  ftrecten  mit  gerfenfenfen,  E. 

4.  „ tomfenfen  normärtä  gur  Xiefpaltung  mit  Rumpfbeugen  nor* 

märt§,  A. 

5.  „ tompeben  tmrmärt§  pocp  mit  Rumpfftrecfen,  E. 

6.  „ tombeugen  §ur  to§gang§pattung,  A. 

7.  „ mie  bie  1. 

8.  „ tomfeuten  feitmärt§  §ur  magr.  §attung  mit  tiefem  Knie- 

beugen, A. 

9.  „ mie  bie  3. 

10.  ,,  tomfenfen  feitmcirt§  §ur  £iefpaftung  mit  Rumpfbeugen  feit* 

märtä,  A. 

11.  „ tompeben  feitm.  pocp  mit  Rumpfftrecfen,  E. 

12.  „ mie  bie  6. 


Dritter  -Abfdjnitt. 


Die  Dennenöung  ber  Übungen  mit  bem 
Apparat  Sargtaber. 


I.  Hei  bet  Dousgijinnafttk. 

rDie  ber  ÜDtafd)  §ur  ©rfyattung  feinet  ßeben§  täglich  ein  ge* 
tniffeS  non  ©peife  unb  Xranf  bebarf , fo  bebarf  er  and)  §ur 
(Spaltung  feiner  ©efuubfjeit  täglich  ein  getniffeS  Ülttaf)  altfeitiger 
^örperbetnegung.  £)ie  Vorteile  berfetber.  fdjitbert  ^rofeffor  SB  o cf 
folgenberma^en : 

„1)  bie  2Bitten§tt)ätigfeit  be§  ©ef)irn§  lernt  teidjter  unb  beffer 
nor  fid)  gefjen;  e§  bitbet  fid)  ein  fräftiger  Söitte  mit  Unerfdjroden* 
heit  au§; 

2)  ba§  (M)int  toirb  non  pft)d)ifd)em  SDrude  entfaftet f infolge 
ber  abteitenben  Anregung  feiner  2öiltenM)ätig!eit; 

3)  ber  ©djlaf  tnirb  beförbert,  tnegen  $erbraud)§  non  §irn* 
fubftong,  bie  fid)  bann  im  ©djtafe  reftauriert; 

4)  bie  9ftu§fufatur  getuinnt  an  ©tärfe,  ®raft,  2lu§bauer  unb 
@efd)idtidjfeit,  teif§  bitrd)  bie  beffere  ©rnätyrung , teit§  burd)  bie 
Übung  berfetben; 

5)  (£3  tnirb  junger  unb  $)urft  erzeugt,  infolge  be§  $erbraud)§ 

non  unb  9£eroenfubftan§,  fotnie  burd)  bie  SBermefjruitg  ftiif- 

figer  Stbfonbentngen; 

6)  bie  §ur  Untergattung  unb  ©rnäfjrung  (be§  ©tofftuedjfefä) 
nötigen  ^rogeffe  tnerben  betätigt,  iuie  ber  Söfutf rei^fauf f bie  $er= 
baitung,  ber  ©peife*  unb  ßpmpfjftuf;,  ba§  Sttmen,  bie  2tb=  unb  2tu§= 
fonbentngen,  bie  Sßörmeenttnidetung.  (£§  gibt  fein  beffere^  bittet 
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Zur  Hebung  oon  53lutftocfungen  (^ongeftionen),  $erftopfungen,  oon 
Unthütigfeit  ber  §aut  u.  f.  w.,  als  zwecf mäßiges  bewegen; 

7)  baS  ©erüft  beS  menfcf)lichen  Körpers  wirb  beffer  entwicfelt; 
bie  Shtocfjen  Werben  ftarl  nnb  feft,  bie  SBruft*  unb  Söaucfjhöhfe  um* 
färtgticf),  bte  ÄSirbelfäule  wohlgeftaltet." 

Dr.  Seeger  fagt  tu  feinem  $uche  über  Qimmergpmnaftif : 
„Um  gefnnb  unb  rüftig  zu  bleiben,  b.  f).  um  bie  ©efdjmeibigfeit, 
$raft  unb  griffe  ber  3ugenb  heftend  erhalten,  ift  eS  nicht  genug 
nur  in  ber  Sugenb  getarnt  zu  hüben,  als  follte  eS  auf  bie  ganze 
fünftige  SebenSzeit  ergiebig  nach  wirf  en;  nein,  man  rnufi,  um  nicht  burdj 
$örperunthätigfeit  bie  foftbarften  ©aben  ber  Statur  frühzeitig  zu  öer* 
fcfjerzen,  um  nicht  üor  ber  Qeit  bie  Mängel  unb  ©ebredjen  beS  ÄlterS 
p öerfpüren,  in  georbnetem  betriebe  allfeitiger  SeibeSübung  feine 
©efunbheit  unb  Kräfte  ju  förbern,  unb  fo  baS  förderliche  unb  geiftige 
SBohl  beS  Organismus  aufrecht  p erhalten  fachen." 

(Schließlich  fei  noch  folgenbe  (Stelle  aus  ^Srofeffor  9toßbacf)3 
„Sehrbuch  ber  phhfifalifcf)en  §eilmethoben"  mitgeteilt.  „Suttner 
häufiger  werben  bie  unfeligen  folgen  ber  oernad)lüffigten  Slörper^ 
aitSbilbung,  welche  nicht  blofs  auf  ben  Körper,  fonbern  auch  auf  freu 
©eift  fallen : bie  Blutarmut  unb  SSleidjfucht,  bie  frühreife  unb  S3la^ 
fiertheit,  bie  Sturzfichtigfeit,  bie  neroöfe  Überreiztheit,  bie  Selbftbeflecfung 
unb  ÄuSfchweifwtgen  aller  Slrt.  ES  ift  beStplb  bie  bringenbe  Pflicht 
ber  Ärzte,  fich  ber  ©pmnaftif  als  einem  öorpglicf)en  ^ßroplptaftifüm 
unb  Heilmittel  mehr  zuzuwenben,  als  eS  bisher  gefeiten  ift;  ferner 
immer  unb  immer  wieber  ihre  (Stimme  zu  erheben  gegen  bie  oben 
gefdjilberten  3RiJftänbe  ber  ©egenwart  unb  auch  iljrerfeits  mitzuwirfen 
au  bem  großen  Qiele  einer  allfeitigen  SDurdjbilbung  unfereS  Golfes. 
Sut  herein  mit  einstigen  Sßäbagogen  müffen  fie  eS  bahin  zu  bringen 
fudhen,  baß  bie  förderliche  ©pmnaftif  mit  ber  geiftigen  ©pmnaftif  zu 
einem  harmonifd^en  ©anzen  oerbunben  werbe.  — £)er  allgemeinen 
Einführung  einer  täglichen  Ausübung  ber  ©pmnaftif  fteht  nament* 
lieh  bie  23equemtid)feitSliebe,  ber  Zeitmangel  unb  bie  SöillenSf cf) Wache 
beS  größten  £eils  ber  9ttenfcf)en  hiubernb  im  Sßege." 

ÄuSführlidjereS  über  ben  Ipheu  Söert  planmäßig  betriebener 
Körperbewegungen  ift  zu  erfeßen  in  ben  oorzüglichen  SSerfen  „Ärztliche 
Zimmergpmnaftif  für  beibe  ©efchlechter  nnb  jebeS  Älter  oon  Dr.  med. 


9)J.  Sdjreber",  „§auSgpmnaftif  für  (Sefunbe  unb  & raufe“  ltnb  f,$auS* 
gpmnaftif  für  SDMbcpen  unb  grauen  oon  Dr.  med.  CberftabSar^t  a.  3). 
(S.  2(ngerftein  unb  Dberfeprer  3-  (Mfer“,  roelcf^e  hiermit  beftenS 
empfohlen  feien. 

3)ie  £>auSgpmnaftif  ift  ein  unfcpä^bareS  Mittel  jur  görberung 
unb  ©rpaftung  ber  ÖJefunbpeit  unb  jur  Verpütung  gar  mancperlei 
Übel,  metcpe  infolge  oon  Mangel  an  ^toedmäpiger  ftörperbetoegung 
entfielen,  fo  bafj  fie  loopt  oerbient  in  nufere  SageSorbitung  aufge- 
nommen  §u  toerben;  roer  einmal  beren  loopltpuenben  (Sinflufj  an  fiep 
erfahren  pat,  mirb  biefelbe  fo  halb  niept  toieber  aufgeben. 

$>ie  oorn  oer§eid)neten  100  Übungen  mit  bem  Sargiaberfcpen 
2lrm=  unb  Vruftftärfer  paffen  nun  niept  ade  für  jebeS  5üter  unb 
©efcplecpt;  eS  ift  beSpalb  in  9(acpftepenbem  eine  Verteilung  beS  ÜbungS* 
ftoffeS  für  bie  oerfepiebenen  2((terSftufen  gegeben,  toefepe  fiep  in  ber 
sßra^iS  gut  betoäprt  pat,  oon  ber  man  aber  felbftoerftänbticp,  je  naep 
ber  SeiftungSfäpigfeit  ber  Übenben,  abtoeidjen  fann. 

gür  Knaben  nttb  9ftäbcpen  im  2(1 1 er  oon  8 — 10  Qapren: 

einfaepe  Übungen,  bei  mäßiger  Velaftung  unb  in  befepränfter  2(njap( 
oon  2Bieberpo(ungen.  — Vruftftärfer  9er.  15  R,  anfangs  jtoei  ®e* 
micptsteile  (je  250  g),  nötigenfalls  and)  nur  eines,  auf  jeber  Seite. 

Übung  1 bis  einfcpL  14,  29  — 31,  33,  36,  37,  42,  44,  46, 
47,  52,  53,  55,  57,  59  a,  60. 

gür  Knaben  unb  9ftäbcpen  im  2l(ter  oon  10—14  Sapren: 

einfaepe  unb  fdjtoierigere  Übungen  bei  ettoaS  feptoererer  Vetaftung  unb 
päufigerer  Sßieberpolung  ber  einzelnen  Vertagungen.  — Vrnftftürfer 
92r.  16  R,  anfangs  2 — 3 ($etoid)tStei(e  (je  250  g)  auf  jeber  Seite. 
Knaben:  Übung  1 — 48,  50 — 63,  65 — 72,  76 — 79,  82,  83. 
Stftöbcpen:  Übung  1 — 20,  22 — 40,  42 — 48,  50 — 63,  65—72, 
66—79,  82,  83. 

gür  Süngtinge  oon  14—20  Sapren  unb  für  Männer  bis 
40  eoent.  50  3apren: 

fämtticpe  Übungen  (oon  1—100)  bei  angemeffener  Vetaftung , auep 
a(S  £)auerübitngen  befonberS  für  fräftige  £eute.  Vruftftärfer  9tr.  17  R 
bej.  18  R,  anfangs  2 — 3 ®eioicptStei(e  (je  300  bejlo.  500  g)  auf 
jeber  Seite. 
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güt  gungfrauen  oon  14  — 20  gafjren  unb  für  grauen 
eöent.  bis  40  gahren: 

23ruftftärfer  9fr.  16  E be^to.  17  E,  anfangs  2 ($emichtSteile 
(je  250  bejtt).  300  g)  auf  jeber  (Seite. 

Übung  1—20,  22—40,  42—48,  50—85,  87—89. 

$ei  toeiblichen  ^ßerfonen  ift  mehr  Sßert  auf  ($emanbtf)eit 
unb  91uSbauer  als  auf  grofje  ®öfr>erfraft  (egen;  barum  empfiehlt 
fitf)  für  fte : reichliche  23emegung  bei  mäßiger  21nftrengung  (23elaftung). 
©djreber  fagt:  „£)em  toeiblichen  ($efc£)lechte  ift  eine  geregelte  9ftuSfet= 

t^ätigleit  am  bringenbften  nottoenbig  auf  jener  211terSftuf e , too  bie 
SttonatSperiobe  oerfchtoinbet , bie  manchen  lauget  unb  getjter  ber 
ßebenStoeife  auSglich.  SDie  meifteu  Seibeu  unb  (Gefahren  biefer  Über- 
gangSperiobe  tuerben  baburch  auf  bie  naturgemäfjefte  SSeife  abgetoenbet, 
unb  ein  glücflidjeS  Witter  eingeleitet." 

gür  ältere  Seute  fiub  nur  noch  bie  einfachen  unb  leichteren 
Übungen,  bei  geringer  Belüftung  paffenb.  £)ie  9trmübungen  aus  ber 
33eugl)alte  rücflingS  (gig.  7 unb  8)  fönneu  unterbleiben ; bie  23eim 
betoegungen  fiub  nur  in  mäßigem  ($rabe  unb  bie  Sfrmüfbetoegitngen, 
namentlich  9fricftoärtSbeugen,  fehr  oorfidjtig  auSäufüf)ren. 

gür  Herren  üon  40  — 50  eoent.  60  gahren: 

93ruftftärfer  Sfr.  18  E,  anfangs  2—3  ®etoichtSteile  (je  500  g) 
auf  jeber  ©eite. 

Übung  1—4,  7—9,  11—14,  22-30,  33,  34,  36,  37,  43—46, 

52,  53,  55,  57,  59,  60,  61,  63,  65,  66,  76,  77,  88,  91—100. 

gür  tarnen  bis  40  eoent.  50  gahren: 

23ruftftärfer  Sfr.  17  E,  anfangs  ^toei  ($etoichtSteile  (je  300  g) 
auf  jeber  ©eite. 

Übung  1—4,  7—9,  11—14,  29,  30,  33,  34,  36,  37,  44—46, 

52,  53,  55,  57,  59,  60,  61,  63,  65,  66,  76,  77,  88. 

„Sind)  baS  SUter  bebarf  allfeitiger  23etoegung.  Sfrr  berjenige 
pflegt , b.  h-  erhält  fich  feine  SßemegmtgSfräfte  (mithin  einen  §auf)t^ 
faftor  beS  ganzen  SebenSpro^effeS),  ber  biefelben  in  angemeffener 
SSeife  übt.  ©S  ift  ein  grrtnm,  menn  alte  ^erfonen  fich  ^ur<^  tnög= 


ücßft  nie!  SRuße  ju  fonferoieren  glauben,  gmx  bürfen  fie,  mit  beut 
fräftigen  5llter  oerglicßen,  nid )t  nteßr  btefelben  [trapajiöfen  51nforbe* 
rungen  an  ißren  Körper  [teilen  unb  bebiirfen  aueß  längerer  (SrßolungS* 
paufen.  516er  bennoeß  ift  ein  entfpredjenber  GJrab  regelmäßiger  unb 
allfeitiger  Bewegung,  zuweilen  aueß  eine  etwas  oermeßrte  ßeiftung 
(etwa  allwöcßentlicß  einmal  eine  ftärfere,  etwa  hoppelte  Summe  ber 
gewößnlidjen  Tagesaufgabe),  bie  53ebingung  für  baS  §inausfcßieben 
beS  rüdgängigen  SebenS  unb  beS  ßebenSenbes.  3a,  ber  oerjüngenbe 
Einfluß  berfelben  ift  ßier  am  allermeiften  nötig,  ba  bie  Neigung  ju 
Trägheit  unb  ©todung  ber  allgemeinen  ßebensfunftionen  begreiflid) 
am  größten  ift.  Tie  £ebenSgefcßid)ten  aller  feßr  alt  geworbenen 
ülftenfcßen  beweifen  bieS  beutlid)."  (©djreber.) 

II.  !Mm  Sdjultunteiu 

9?ad)  oielen  ©utadjten  non  ©djuloorftänben,  ^wfionatSüorfteße= 
rinnen,  Turnleßrern  unb  Turnleßrerinnen  bewäßrt  fieß  ber  Sargiaber’fdje 
Apparat  beim  ©djulturnen  gan^  t>or§üglidj.  Terfelbe  wirb  nament= 
ließ  für  baS  ülftäbdjenturnen  Warm  empfoßlen  unb  mieberunt  für  bie 
oberen  Turnftufen  befonberS  geeignet  geßalten,  ba  feßr  oft  größere 
Sftäbdjen  weniger  gern  an  §ang=  unb  ©tüß=($erüten  üben. 

©eßr  ^wedmäßig  Wäre  eS,  Wenn  für  jeben  ©cßiiler  be^w.  ©djiileriu 
einer  Turnabteilung  (klaffe)  ein  G^emplar  biefeS  feßr  nü|lidßen  51ppa= 
rateS  oorßanben  wäre,  bamit  bie  Übungen  mit  bemfelben  gemeinfam 
oon  allen  Zöglingen  ^ugleid)  auSgefiißrt  werben  fönnten. 

51nS  wirtfdjaftlidjen  ©riinben  wirb  man  fid)  aber  oft  mit  einer 
geringeren  51n^aßl  oon  Apparaten  begnügen  ntüffen.  Tann  aber  follteu 
wenigftenS  fo  oiele  berfelben  verfügbar  fein  bejw.  befdjafft  werben, 
baß  bereu  $aßl  für  ben  werten  Teil  ber  ^ur  größten  Turnabteilung 
ber  ©djule  geßörenben  Zöglinge  auSreicßt.  5$oit  3aßr  ju  3aßr  fönnten 
ja  einige  weitere  (5;eemplare  angelegt  werben. 

3ft  ber  Apparat  nur  in  befdjränfter  gaßl  üorßanben,  — an= 
genommen  nur  für  ben  werten  Teil  ber  Tnrn^ögliuge,  — fo  oerfaßre 
man  bei  53enüpuug  beSfelben  im  Turnuntenicßte  etwa  folgenberntaßen. 
SO^an  teile  bie  in  einer  ©tirnlinie  naeß  ber  Körpergröße  unb  möglicßft 
naeß  ber  SeiftungSfäßigfeit  georbneten  ©cßüler  ober  ©cßitlerinnen  in 
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Viererreihen  ein  nnb  raffe  fie  bie  offene  ^fufftettung  bei;  granlenoierer- 
reifen  einnehmen.  Sn  biefer  müffen  bie  2Tbftänbe  fo  groff  fein,  baff 
bei  feitmärtS  auggeftrecften  Ernten  bie  gunächftftehenben  nicht  berührt 
merben  tonnen.  $)ie  Vornftehenben  h^en  in  georbneter  Vkife  ben 
Apparat  Don  feinem  5(nfbemahrnng§orte  unb  tragen  ihn  fo,  baff  bie 
rechte  §anb  bie  (Schnüre  bicf)t  über  ben  (Vernichten,  bie  tinfe  §anb 
bie  (Vriffe  umfaßt  hütt. 

2Tnt  2lnffteirung§ürahe  mieber  angetommen,  merben  bie  (Vernichte 
geränfch(o§  auffen  neben  ben  gehenden  niebergeftettt,  bie  (Vriffe  mit 
beiben  §änben  erfaßt  nnb  bie  5Trme  zur  beqnemen  §a(tung  gefenft. 
giir  richtige  ©chnurlänge  nnb  ^ajfettbe^  (Verniet  ift  rechtzeitig  — 
mögüchft  fdfon  oor  bem  §o(en  be£  2tpüarate§  — ©orge  zu  tragen. 


Sßährenb  nun  bie  Vornftehenben  eine  Vruftftärferübung  au§füt)ren, 
tonnen  alle  anberen  biefetben  Vemegungen  a(§  einfache  Freiübungen 
ohne  Velaftmtg  ber  2trme  ober  mit  §antet,  faft§  fotche  in  geeigneter 
©chmere  zur  Verfügung  finb,  mitmachen;  ober  man  (afft  nur  bie 
Vrften  unb  dritten  ber  Viererreihe  üben,  bie  feiten  unb  Vierten 
ruhen.  OTe,  auffer  ben  (Vrften,  ruhen  zu  taffen,  bürfte  fitf)  nicht 
empfehlen,  ba  bie  Untf)ätigfeit  bie  gögtinge  tangmeift  nnb  leicht  zu 
©törungen  oeranta^t. 

V^ach  einer  mit  Sftücfficht  auf  bie  ßeiftung§fähig!eit  ber  Übenben 
beftimmten  ^Tnzaht  öon  Vemegungen  taffe  man  einen  $ra|toechfer  ettoa 
fotgenbermaffen  ausführen.  SDie  Vorberften  treten  einen  ©cfjritt  tinfS 
(rechte)  fcfjrüg  rücfraärtS  aus  ber  ©teftung  z^if^en  ben  Vernichten 
heraus;  eoent.  merben  gleichzeitig  uon  ben  anberen  bie  §antet  teife 
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nicbergelegt.  2tt§bann  rüden  auf  ein  33efeß(^eidjeit  bie  3toeiten,- dritten 
unb  Vierten  um  je  einen  $tap  oormärtS  unb  bie  (Srfteit  begeben 
ficß,  an  ber  linfen  (rechten)  Seite  ißrer  9ieißengenoffen  vorbei  f auf 
bie  s£ täpe  ber  Vierten.  die  Übung  unb  ber  s}$taßmecßfet  merben  nun 
fo  lange  mieberßott,  bi£  ade  menigftenS  ^meimat  mit  bem  G3ruftftärfer 
geübt  ßaben. 

(Sin  anbere§  Sßerfaßren  bei  befcßränfter  ^tn^aßt  ooit  Apparaten 
ift  ba§,  menn  mäßrenb  be3  (Geräteturnen*  ober  durnfpiete£  abteitnng£= 
meife,  nacß  Gtrt  be3  9tiegenturnen§,  mit  bem  Söruftftärfer  geübt  mirb. 

diejenigen  Scßüter  unb  Scßiiterinnen,  metdje  au§  (GefunbßeitS* 
rüdficßten  gan$  ober  teitraeife  oom  (Geräteturnen  befreit  finb,  merben 
in  ben  53ruftftärferübungen  einen  midfommenen  (Srfap  für  bie  aus- 
fadenben  (Geräteübungen  finben. 

die  Gtu3maßt  ber  Übungen  au§  bem  oortiegenben  Übung§ftoffe 
bürfte  ben  nur  einigermaßen  gemanbten  Seßrern  bejm.  Seherinnen 
nid )t  ferner  faden.  Gftan  berüdficßtige  babei  ba§  Sttter,  (Gefcßtecßt 
unb  bie  Seiftunggfäßigfeit  feiner  Qögtinge,  metcße  oorficßtig  oor  fcf)äb= 
lieber  Übermübung  §u  bemaßren  finb. 

Gftait  müßte  nur  Übungen  au§  ben  (Gruppen  I — Y.  $8on  ben 
9frmübungen  neßme  man  für  bie  unteren  durnftufen  nur  bie  einfachen 
unb  teießten,  für  bie  mittleren  (Stufen  bie  feßmierigeren  unb  für  bie 
oberen  Stufen  £ufammengefeßte  unb  daueriibungen.  demeutfprecßenb 
finb  aitcß  bie  Gtumpfiibungen  §u  beriidfießtigen.  Sei  9tu§maßt  ber 
33einitbungen  unb  gußftedungeit  für  ba§  Gftäbdjenturnen  fei  man  aud) 
auf  bie  Scßidtidjfeit  bebaeßt.  die  bnrd)  bie  giguren  24,  35,  36 
unb  37  bargeftedten  Übungen  finb  oom  Gfläbdjenturncn  au^ufcßließen. 
2tn  Stede  be§  tiefen  ®niebeugen3  au§  ber  (Grunbfteditng  (Seite  8 
Gir.  3,  gig.  35)  taffe  man  Sßecßfetfniebeugen  mit  dupftritten  (Seite  10 
oben)  ober  mit  23einßeben  (Seite  11,  gig.  38,  39,  40)  gu  mäßiger 
,vmße,  unb  für  ba§  tiefe  GBcdjfetfniebeugen  in  ber  Sprei^ftedung 
(Seite  9 Ger.  6,  gig.  36)  ba§  „Oiieberfnieen"  üben;  teptere§  jeboeß 
nur  üon  größeren  Gftäbdjen.  die  Gtu^füßrung  be^fetben  au§  ber 
(Grunbftedung  gefdjießt  fotgenbermaßen:  3um  Gtteberfnieen  tint§  mirb 
ber  tinfe  guß  riidmärtS  auf  bie  3eßen  9efteUt ; gteidjjeitig  merben 
beibe  33eine  gebeugt,  fo  baß  ba§  tinfe  $nie  bidßt  neben  ber  gerfe  be§ 
ftanbfeft  bteibenben  redjten  guße§  mit  bem  33oben  in  £3erüßrung 
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fommt.  (£ntfprecpenb  gefegt ept  ba£  Sftieberfnieen  recptS.  2)iefe  Übung 
ift  fepr  anftrengenb  unb  barf  beSpatb  in  berfetben  ©tunbe  nnb  nament^ 
tiep  bet  ber  (Einübung  niept  gu  oft  mieberpott  merben. 

gebe  Übung  taffe  mau  erft  einzeln  üerfuepen,  bann  nad)  23efepl 
(gäpten)  unb  gutept  im  Safte  auSfüpren,  fo  ba§  jebe  SSemegung  oier 
©eprittgeiten  bauert.  Sarnacp  ift  auep  baS  Sttmen  einguriepten.  Sitte 
meiteren  Stnorbnungen  treffe  mau  naep  eigenem  (£rmeffen  ober  mau 
Üatte  fiep  — namentlicp  in  beu  53efepten  — au  bie  tanbeSübticpen 
$orfcpriften  für  baS  ©cputturnen. 

Sen  §auptmert  lege  man  auf  forrefte  StuSfüprung  ber  eingetnen 
23emegungen  unb  auf  tiefes,  mit  beu  SBctuegungen  genau  überein^ 
ftimmenbeS  Sitmen. 

III.  pet  ber  Ifilgijmnaltil!. 

Sap  ber  Apparat  Sargiaber  and)  in  ber  Heitgpmnaftif  bie 
oietfeitigfte  SSermenbung  fiubet,  bezeugen  §af)(reicf)e  är§tlicf)e  ($utacpten, 
oou  metepen  ein  Sei t im  Stnpang  biefeS  SBucpeS  miebergegeben  ift. 

Siefetben  begiepen  fiep  auf  bie  Sßirfung  biefeS  Apparates  1)  im 
allgemeinen,  ©eite  82—85 ; 2)  bei  (£ng=  unb  ©cpmatbruft,  gur  $er* 
pütung  ber  ßungentuberfutofe,  bei  ßungenfpipenfatarrpen,  naep  Suugeu- 
itub  23ruftfetlentgünbungen,  ©eite  85 — 90;  3)  bei  gebüdter  Gattung, 
©cpiefftettung,  feittieper  ^üdgratSüerfrümmuug,  ©eite  91— 92;  4)  bei 
fonftitutionellen  Sßeroenfränfpeiten,  ^Blutarmut  u.  f.  m.,  ©eite  92—94; 
5)  bei  ©rnäpruttgS*  unb  SBerbauungSftörungeit,  ®ongeftionen  naep  bem 
Äopfe,  Hämorrpoibalbefcpmerben,  gettfuept  u.  f.  m.,  ©eite  94 — 96. 

Sitte  möglichen  ®ranfpeit3fätte,  metepe  ebenfalls  für  peitgpmna- 
ftifepe  iöepanbtung  mit  biefem  Apparate  geeignet  mären,  pier  angugeben, 
mürbe  gu  meit  führen.  @S  feien  oietmepr  nur  fotepe  gälte  ermähnt, 
metepe  bem  S5erfaffer  oft  oou  Ürgten  gugemiefeu  unb  oou  iprn  mit 
gutem  (Erfolg  bepanbett  mürben,  mobei  ber  Apparat  Sargiaber  fiep 
atS  ein  üortreffticpeS  Hilfsmittel  bemäprt  pat.  ©etbftoerftäubticp 
mürben  in  biefeu  gätten  niept  auSfcptief$ticp  Übungen  mit  bem  Strm* 
unb  Skuftftärfer  angemenbet,  fonbern  noep  manepertei  anbermeitige 
SRafjnapmen  getroffen,  mit  bereu  ©rmäpttung  fiep  biefe  ©eprift  niept 
befaffen  fann,  ba  fie  ja  nur  eine  Stnteitung  für  beu  ©ebrauep  beS 
Sargiaber’fcpen  Apparates  fein  fott. 


2Bte  fd)on  im  53ormort  (Seite  XV)  barauf  hwgemiefen  mürbe, 
fo  fei  aud)  fper  nodjmatS  bringeitb  entpfohten,  bei  allen  franfhafteit 
^uftänben  ober  Abnormitäten  ber  ßattung  nnb  äußeren  gorm  btä 
Körpers  ben  91at  eines  ArjteS  einjntjoien. 

ÜD?  a tt  g e t h a f t e Ausübung  ber  A t in u n g S o r g a n e , G n g * 
nnb  Sdjmatbruft,  An  tage  ju  33  ru  ft  franf  feiten 
(Sd)minbfud)t,  ßungentuberfutofe).  (Siebe  Anfang  8.  83  u.  85  — 90.) 

Übung  1-5,  8,  11—14,  18,  22-25,  27—29,  31,  33,  36, 
37,  40,  42,  44—47,  52  (in  einfacher  Ausführung) , 53,  55  — 60, 

62,  63,  65,  67,  71 — 76,  78,  82—84,  90;  für  Süngtinge  itnb  Sflänner 
eoent.  aud)  bie  Übungen  91 — 100  bei  mäßiger  23etaftung. 

33 e i Sungenfpitjenfartarrh,  n a d)  ß u n g e n = itnb 
53 r u ft f e tt e n t § ü it b u n g.  (Siet)e  Anfang  Seite  88,  g,  h,  i.) 

£>er  Ar§t  mirb  beftimmen,  ob  bie  eine  ßungenf)ätfte  bejm. 
33ruftforbfeite  mehr  51t  berüdfidjtigen  ift,  atS  bie  anbere.  SDie  Übungen 
finb  mit  großer  53orficht  auS^uführen  nnb  nur  bis  ju  fehr  mäßiger 
©rmitbung  auSjubehnen.  3m  attgemcinen  empfehlen  fid)  in  biefen 
Ratten  bie  Übungen  1—5,  8,  11-14,  27—29,  31,  33,  36,  37, 
40,  42a,  44-47,  52  (nur  bie  Armbemegungen),  53,  56 — 60,  62, 

63,  65,  75,  76,  78,  81  (ohne  53einheben),  82  — 84. 

füidtgratoerkrümmungon. 

(8iet)e  33ormort  Seite  XIII  itnb  Anhang  Seite  91  intb  92.) 

53on  ben  öerfcf)iebenen  Arten  non  ÜiüdgratSoerfrümmuugen  feien 
hier  nur  biejenigen  ermähnt,  metdje  meiftenS  im  Sd)uta(ter,  namentlich 
in  ben  3&hren  beS  rafdjeren  SßachStumS,  teiber  nur  51t  häufig  au^ 
treten.  @S  finb  bieS  bie  Ausbiegung  beS  ÜliidenteiteS  ber  Sßirbetfäute 
nach  h^den  ($h)pf)ofe)  nnb  bie  feittidje  53erfrümmung  berjetben  (Sfotiofe). 
£)ie  Urfachen  biefer  Übet,  metdje  namenttich  bei  garten,  btutarmen, 
menig  miberftanbSfähigen  Ä’inbern  nnb  bei  ätfäbdjeit  meit  öfter  atS 
bei  Knaben  tmrfontmen,*)  finb  — abgefehen  oon  ben  burch  engtifdje 

*)  Staiiftifd)  ift  nad)getuiefen,  bafi  auf  10  ffoliotifdje  Knaben  90  ffotiotifd)e 
SÄäbdjen  fontmen. 
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$rantf)eit  ober  burd)  äöirbetentzünbung  ober  anbere  llrfachen  bebingteu 
^nodjenteiben  — meiften§  Sdjmäche  ber  9tüdenmu3teln,  oerbunben 
mit  dtadjtäffigteit  in  ber  Körperhaltung,  $.  33.  Kopfhängen  nad)  oorn 
ober  nad)  einer  Seite,  oiete§  nnb  unrichtigem  Si|en,  ®ebüdtt)alten 
beim  Sefen,  Schreiben,  ^eidjnen,  SD^nfigieren,  bei  ^anborbeiten  n.  f.  m., 
ferner  gemohnheitmrnäfngem  Stehen  mef)r  nnr  auf  bem  einen  33ein, 
einseitigem  33ücf)ertragen,  Krummliegen  im  33ett  n.  a.  m.  £)en  Ottern 
nnb  gürforgern  fann  nicht  bringenb  genug'  empfohlen  merben,  ben 
9tüden  parier  nnb  fid)  nadjläffig  fjattenber  Kinber  oon  3e^  Se^r 
etma  ade  brei  Monate,  oorn  §au§ar^te  unterfudjen  ju  taffen,  bamit 
fold)e  gehler  gleid)  in  ber  (Sntfte^ung  entbedt  merben  nnb  burch  an* 
gemeffene  33et)anbtung  nod)  gänzlich  befeitigt  merben  tonnen;  benn 
in  oorgefdjrittenen  (traben  ift  beren  33etämpfung  meift  feljr  fdjmierig, 
tangbauernb  nnb  foftfpielig,  nnb  man  mufj  fic§  almbann  mit  bem 
Stidftanb  ober  nnr  einer  geringen  33efferung  bem  XXbetm  begnügen. 

gür  fdjmierigere  ortljopäbifche  gälte,  beren  33ehanblung  ja  nur 
Sache  einem  3lrztem  ober  erfahrenen  gadjmannem  bezm.  einer  fyeiU 
gtjmnaftifchen  3lnftalt  ift,  tonnen  hier  genaue  33orfdjriften  nicht  ge= 
geben  merben,  meit  in  jebem  einzelnen  gatte  bie  3lnorbnungen  nach 
beffen  (Sigentümtichteit,  fomie  nach  ^er  Snbioibnatität  bem  Patienten 
getroffen  merben  müffen. 

(Soden  bie  burd)  bie  ©tjmnaftit  erreichten  Vorteile  nicht  mieber 
oertoren  gehen,  fo  ift  unaumgefetd  grofje  Sorgfalt  auf  gute  Körper- 
hattnng  fomoht  im  Stehen  nnb  ®ehen  alm  auch  im  Sitten  nnb  Siegen 
Zu  oermenben. 

($ebiidte  §attnng  fogen.  rnnber  dtüden  (KhPhofeX  öor^ 
gebogene  Schultern.  (Siehe  Anhang  Seite  84b,  90,  92  oben.) 

Übung  4 — 10,  16,  19  nnb  20  mit  33einljeben  nur  rüdmärtm, 
29  — 87,  39,  40,  42,  44—49  (teuere  nnr  für  männliche  ^erfonen), 
50  mit  33einljeben  rüdmärtm,  52—58,  65  — 68,  70- — 79,  81,  82,  84. 

§olje  Schütter. 

£>a  rneiftenm  bie  rechte  Schütter  bie  fmher  ftehertbe  ift,  fo  finb 
hier  bie  Übungen  für  biefen  gad  bezeichnet;  anbernfadm  mufj  in  ent* 
gegengefeptem  Sinne  geübt  merben. 
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©d)ulterfyeben  linfS.  Rad)bem  bie  linfe  £mnb,  mit  einmaliger 
Ummidlung  bie  ©cfjnüre  beS  mit  oollem  ©emidjte  oerfefyenen  33ruft= 
ftärferS  umfajjt,  bie  rechte  §anb  (mie  in  gig.  52)  ©tii£  auf  ber 
<§üfte  genommen  l)at,  mirb  bei  natürlich  fjerabfyängenbem  Arm , bie 
etmaS  juriicfgejogene  linfe  ©djulter  langfant  möglidjft  fyod)  gehoben, 
al^bann  mieber  rufjig  gefenft.  33eint  §eben  mirb  tief  ein=,  beim 
©enfen  auSgeatmet.  £)iefeS  ©d)ulterl)eben  mirb  bis  ju  mäßiger 
©rtnübung  fortgefetd  unb  nad)  einer  fleineu  ^aufe  mieberfjolt. 

Anbermeitige  Übungen:  Übung  11,  linfs  fcfjräg  aufmärts,  rechts 
jdjräg  abmärtS,  aus  ber  Q3eugf)alte  oorlingS  unb  riidlingS;  27  unb  36 
nur  mit  bem  rechten  Arm,  59  unb  62  nur  mit  bem  linfen  Arm. 

© e i 1 1 i d)  e RitdgratSoerfrüntmung 

leidjteren  (Grabes,  mit  Ausbiegung  ber  Söirbelfäule  itacf)  rechts,*)  unb 
$mar  im  ganzen  Verlauf  berfelben,  als  fogen.  „burdjgefyenbe"  Rer* 
biegung  ober  nur  im  mittleren  £eile  beS  RiidgratS,  als  „mittlere" 
Rerfrüntmung.  Refinbet  fid)  bie  Ausbiegung  im  oberen  £eile  ber 
R3irbelfäule,  fo  fteljt  gemöfjnlid)  bie  red)te  ©djulter  fjöfyer  als  bie 
linfe.  AlSbann  finb  aud)  bie  oorftefyenbeit  Übungen  burd)§unef)inen. 
Reim  Rumpfbeugen  rechts  feitmärtS  fommt  eS  genau  barauf  an,  bie 
Beugung  nur  an  ber  ©teile  auS^ufiifjren,  mo  bie  Ausbiegung  fid) 
befinbet.  SDieS  fällt  manchen  anfangs  fdjmer  unb  eS  ntufj  nötigenfalls 
oon  einer  f)elfenben  s$erfon,  meld)e  fid)  fjinter  bem  Übenbett  aufjuftellen 
unb  mit  ber  flad)  aufgelegten  linfen  §anb  baS  Reden  §u  fixieren 
l)at,  mit  ber  redeten  §anb  an  ber  fonoe^ett  ©teile  ein  fröftiger  ©egen* 
brucf  auf  bie  Rippen  auSgeiibt  merben.  Sft  bereits  eine  linfSfeitige 
©egenfrümimtng  im  Senbenteil  ber  RMrbelfäule  oorfjanben,  fo  faun 
biefe  gatt^  ober  teilmeife  baburd)  auSgeglid)en  merben,  baS  man  für 
bie  SDauer  beS  ItbenS  bitrd)  Unterlegen  eines  RudjeS  ober  Brettes 
oon  paffenber  £)ide  (2—5  cm)  unter  beit  linfen  gufe,  baS  Reden 
fdjräg  ftedt.  SDattn  aber  ntüffcn,  mie  bei  beit  Rumpfübungen,  aud) 
bei  beit  Armübungen  bie  giifte  ftanbfeft  bleiben  (gerfenfyeben  barf 
alfo  nid)t  aitSgefül)rt  merben).  — £ntrd)  9Rel)rbeIaftung  beS  Armes 

*)  23ei  einer  91n3biegnng  ber  31'irbetfäule  ttadf)  Iin!§  finb  bie  einseitigen 
Übungen  in  entgegengesetzter  Stiftung  au§gufiU)ren. 
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auf  ber  Seite  ber  Ausbiegung  — tut  angenommenen  galle  alfo  ^ 
regten  — mirb  bet  magrecfjt  feittuärts  gehaltenen  Firmen  (gig.  3) 
ber  Scf)tuerpunft  beS  DberförperS  mehr  nach  ftnfS  oertegt  ttnb  baburd) 
für  bie  SDaner  biefer  Armhaltung,  bie  Sßirbelfäule  gan§  ober  annühernb 
gerabe  gerichtet,  gür  foldje  S^ehrbetaftung  (nm  1—2  ©etoichtSteile) 
finb  bie  mit  fetten  fahlen  begegneten  Übungen  geeignet. 

Übung  1 nur  rechts  im  2Bed)fel  mit  Übung  4,  5,  7,  8,  9 11 
linfs  aufwärts,  rechte  abtuärts,  ohne  bie  33einbetuegungen,  13  nur 
einfeitig  mit  Rumpfbeugen  rechte,  20,  27  nur  rechte,  29  nur  rechts, 
30 — 35,  36  nnb  37  nur  rechte,  40  nur  rechts,  42,  45 — 47,  50  nur 
mit  33einf)eben  rücfraärtS,  52,  55 — 57;  58a,  59  nur  linfs,  65 — 68, 
76 — 79,  81,  85,  86,  87  mit  fräftigem  Rechte  nnb  nur  mäßigem 
ßinfSbeugen  nnb  ©inatmen  nur  beim  Red)tSbeugen,  88  mit  fräftigem 
RedjtSbrehen  bei  gleichzeitigem  AuSatmen,  90  mit  hochgÜ)°ftertem 
linfem  Arm,  bie  rechte  §anb  bicht  unter  ber  Achfell)öhle  in  bie  Seite 
geftemmt;  ferner  öfteres  Stehen  als  SDauerübung  in  ber  §altung  ber 
3fig.  21,  jeboch  ben  rechten  Arm  bei  9Ret)rbelaftung  feittuärts,  ben 
linfen  Arm  hoch-  — Sßährenb  größerer  Raufen,  fotoie  nad)  bem 
Üben  empfiehlt  fich  forgfältigeS  ©eftrecftliegen,  am  beften  auf  einem 
Strecfbrett. 

Allgemeine  (ÜRuSfel-  nnb  Reruen-)  Sd)tuäd)e,  Blutarmut, 

33 lei chfudjt  n.  f.  tu.  (Siehe  Anhang  Seite  92 — 94.) 

Sn  biefen  fallen  muß  beim  Üben  alle  Anftrengnng  oermieben 
tuerben;  man  nehme  baher  nur  mäßige  35elaftung  nnb  mache  öfters 
Raufen. 

Übung  1—9,  11  — 14,  22,  23,  25-37,  40,  44-48,  50, 
52—61,  65—68,  76—78,  81—81. 

Rerüöfe  Atmung Sbefd)tuerben.  (Siehe  Anhang  Seite  83  oben.) 

£)ie  in  ber  ÜbungSbefdjreibung  genannten  Rumpfbetoegungen 
fönnen  unterbleiben. 

Übung  1-4,  11,  12,  22,  23,  25,  27—29,  36,  44—46,  52, 
56—59,  62,  63,  65,  76,  81—84. 
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SeitStanjähnliche  3 u d u n g e n.  (©iehe  Anhang  ©eite  93.) 

„Sei  foldjen  frampfhaften  Störungen  ber  ültfuSfelthätigfeit  fommt 
eS  barauf  an,  burcf)  rul)ige,  mohlbeherrfdjte  Settiegungen,  burd)  er* 
fdpuerte  ©leidjgemichtShaltungen  beS  Körpers  (Salancierübungen)  bem 
SMllen  ttiieber  feine  §err|d)aft  über  bie  SOhtSfulatur  juriicfjugettinnen. " 

(^Ingerftein  unb  (Mler.) 

Übung  4 — 20,  21  (nur  non  männlichen  s~ßerfonen)  26,  30 — 35, 
37,  39,  40,  43,  46—48,  50—52,  54,  57,  64—79,  81,  83,  84. 

©tocf ungen  in  ben  Unterleibsorganen,  habituelle  hart- 
leibig! eit,  hä nt orrhoibal leiben  unb  bie  baoon  abhängenben 
hppochonbrifdjen  unb  hUftertfcf)en  Sefdjtuerben,  Soll* 
heit  beS  ßeibeS,  Senommenheit  beS  Kopfes  u.  f.  m. 

(©iehe  Anhang  ©eite  94—  96.) 

gür  sD7änner.  (Sei  ben  betreffenben  Übungen  ift,  roenn 
möglich,  jemeilS  tiefes  Kniebeugen  auSjuführen.) 

Übung  7 — 10,  13,  14,  15,  16,  18,  19  (mit  Knieheben),  20, 
21,  26,  30-35,  37,  39,  40,  41,  43,  45,  46—48,  49,  51  (mit 
Skäffelfnieljeben)  85—90. 

gür  grauen.  ($)aS  Kniebeugen  ift  jetneils  nur  mäßig  tief 
auS^uführen,  außer  bei  Übuug  86). 

Übung  4 — 9,  10,  13,  14,  15,  16,  17,  18,  19  (mit  Sßedhfelbein* 
heben  öormärtS),  20,  30 — 34,  35,  37,  39,  40,  45 — 47,  48,  85 — 88. 

3ft  man  einmal  gut  eingeübt,  fo  fann  man  fid)  auf  bie  mit 
fetten  fahlen  bejeichneten  Übungen  befcfjränfen. 

Neigung  § u it  b e r m ä ß i g e r K o r p u 1 e n § (3) idfeibigfeit,  gettfudjt). 

(©iehe  Anhang  ©eite  94 — 96.) 

gür  Männer: 

Übung  4—10,  13-16,  18—26,  29-35,  37—41,  43,  45—52, 
85—90,  eoent.  100. 

gür  grauen: 

Übung  4—10,  13—15,  17—20,  22-26,  29—35,  37,  39, 
40,  45—48,  50,  85—88. 
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Über  bte  Pirbung  bcs  ^rm=  mit)  fniftflürbers 
Patent  fargiatier: 

1)  int  allgemeinen  ©eite  82 — 85, 

2)  Bei  (£ng*  unb  ©cßmatBruft , §nr  SBerptung  ber  Sungen* 
tuüertulofe,  Bei  SungenfpißentatarrZen , nad)  Sungen*  unb 
S3ruftfeöent§ünbungen  ©eite  85—90, 

3)  Bei  geüüdter  Haltung,  ©cZiefftetlung , feittidjer  Nüdgrat§* 
nertrümmung  ©eite  91 — 92, 

4)  Bei  tonftitutioneften  Nernentrantf)eiten,  Blutarmut 
©eite  92—94, 

5)  Bei  (£rnät)rung§*  nnb  SSerbauunggftürungen,  Bongeftionen 
nad)  bem  klopfe,  §ämorrZoibatüefd)tnerben,  gettfud)t  ic. 
©eite  94 — 96. 

£)er  Wrm*  nnb  Söruftftärfer  patent  Sargiaber  ift  in  fotgenben 
^pgienifi^en  Werten  unb  mebi^inifc^en  gadjfdjriften  Begutachtet  unb 
empfohlen  morben : 

1)  23üd)er: 

„Burfu§  ber  ÜNaffage  mit  (Sinfd)tuf3  ber  §eitgümnaftit"  non 
Dr.  (Mer*$ßertin.  „§au§gt)mnaftit  für  9ftäbd)en  nnb  grauen"  non 
5lngerftein  & (Mer*23ertin.  „§t)gienifd)e  @tymnaftif  für  bie  meiBtidje 
Sngenb  tnäfjrenb  be§  fc^ulpflidjtigen  2ltter§"  non  ($.  Batler=Bart§= 
ruße.  „ «g)pbrotl)erapie  für  ©tubierenbe  unb  Sr^te"  non  Dr.  Mütter* 
^ItejanberBab.  „£)ie  Smtge"  non  ©anität^rat  Dr.  ^ßaut  Niemetjer* 
SSertin.  „£)a§  Binb  unb  feine  pflege  im  gefunben  nnb  trauten 
guftanb"  non  ©anitätSrat  Dr.  gürfDßei^ig.  „Naturgemäße  23e= 
fjanbtung  ber  Brautzeiten"  (ff^S^pfifaItfc£)^bxätettfd^e  §eitmetf)obe")  non 
Dr.  med.  $Di§que=(St)emnif3.  „£)ie  neue  Naturf)eitmetf)obe"  non  Dr.  med. 
Söatfer^uüacZ^üncZen.  ,,©cf)ntgefunb§eit§tepre"  non  Dr.  (Men* 
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berg,  ÖJef)eimer  Dbermebijinalrat,  unb  Dr.  $3ad),  £ireftor  bes 
gatf=9katgi)mnafiums=Q3er(in. 

2)  Qeitfdjriften : 

„Archivio  di  Ortopedia“  oon  Dr.  £uigi  53ernad)t  = 91£at(anb. 
„Ä^ttidjer  dentrafan^eiger"  — Hamburg.  „SXrjtüdjer dentra(^(njeigcr44 

— SBien.  „S^ttidje  äRitteilungen  au§  unb  für  33abeu44  — Karte-- 

rufje.  „dorrefponben3b(att  für  Sdjme^er  Srjte44  — 23afe(.  „$>er 

är^Üidje  'ißrafttfer'4  — Hamburg.  „SDeutfdje  SO^ebtjtnaijettung44  — 
Berlin.  „©efunbfjeit44  — granffurt.  ,, Journal  d’Hygiene“  — ^ßarte. 
„§pgteta44  — Stuttgart.  „|)pgienifd)e  9lunbfd)au"  — Berlin. 
„Qttuftrierte  9ttonatefd)rift  ber  är^t(id)en  ^oftjtedjnif"  — SöcrUit. 
,,L? Hygiene  pratiqne“  — s$ari§.  „Le  Grymnaste  Beige“  — 
$ermer§.  „ülftebico"  — $ertin.  ,,9Jkbiynifd)e§  dorrefponben^btatt 
für  bie  Kranfentyäufer  2c.  ®eutfdj(anb§  2c."  — SBertin.  „9flebi3inpäba= 
gogifdje  9Ü^onat§fcf)rift"  — Berlin,  „fraget  ntebiynifd)c  SSodjeit'- 
fdjrtft44  — 23er(tn.  „Sdjtneiaerifdje  S3(ätter  für  dlefunbfjeitepflege" 

— 3üridy  „‘Jfyerapeutifdje  9ftonat§f)efte"  — ^Berlin.  „geitfdjrift 
für  är^tüd^e  ^anbprapS"  — grauffurt  a.  9#.  „Qeitfdjrift  für  SdfjuL 
gefunbfjeitepftege4'  — Hamburg.  „Qettfdjrtft  für  bte  23el)anMung 
Sd)tuad)finniger  unb  dpiteptifdjer"  — $>re§ben. 

Um  2öteberf)o hingen  31t  oermeiben,  tuirb  fyierauä 
n urnad)ftef)enber9tu§3ugau§einigenbiefe  r 91  e 3 e n f i 0 n e u 
§um  9tbbrucf  gebracht. 

1)  3n  23eptg  auf  bie  Söirfung  be3  Apparate  £argiabfcr  im 
allgemeinen. 

a)  „Shtfdjrift  für  Sdjulgefnnbfjeitepflegc",  rcbigiert  bon  Dr. 
med.  et  phil.  Kotelmann  in  Hamburg.  Safjrgang  1893,  9ir.  2, 
Seite  90 — 93. 

91ad)  einer  Söefdjreibung  De§  Apparate  „Sargiaber“  folgt  nady 
ftefyenbe  9ie§enfion : 

„‘Ser  SBiberftanb  ber  ®ehndfjte  ift  fotoo!)!  in  borijontater, 
mie  in  bertifater  SÜdjtung  311  übertuinben.  2tuf  biefe  SScife  bient 
ber  Apparat  jnr  Kräftigung  ber  2trm=,  $8rufL,  Sd)utter=  unb 
9tüdenmu£fetn,  3111*  drmeiterung  be3  93ruftforbe§  unb  SBermefjrung 
ber  Sungenfapa3ität,  311  fompenfierenbeu  Übungen  burd)  beit  ©e= 
braud)  ungteid)  fermerer  ®ctoid)te  bei  ungteid)  entnnefetten  Ober- 
förperbätften  unb  teilten  fcittirf)cn  SBerfrümmungen  ber  Sßirbetfäute. 
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©ie  Chirurgen  rühmen  bem  „2lrnt-  unb  Vruftftärfer" 
außerdem  nad),  baß  berfeI6e  gu  Übungen  itad)  Knodjeitbrücßen 
ber  oberen  (£jtremität  unb  gur  (Srtoeiterung  be§  Vruftforbe§ 
nad)  ber  Operation  öon  Vruftfelle^fubaten  öertoenbet  toerben  fann. 
ferner  leiftet  er  gute  £)ienfte  in  ber  inneren  Mebigin  bei  ber 
Veßanbtung  nerööfer  Sttembefcßtoerben , inbem  bie  fraftigenben 
Übungen  bie  Vruftbeftemmungen  mitbern  nnb  eine  äßntidje  (Sr- 
teidfterung  toie  ba§  Vergfteigen  f Raffen. 

Manche  Surnteßrer  taffen  itjn  mit  gutem  (Srfotge  oon 
fotzen  ©Gütern  gebrauten,  bie  au£  irgenb  einem  ®runbe  51t 
ben  Übungen  an  9ted  nnb  Darren  nidft  ßerangegogen  derben 
tonnen.  2tud)  erteilen  Mititärärgte  jungen  Seuten,  toetdje  fid) 
gunt  einjährig  - freimütigen  ‘Sienft  gemetbet  ßaben,  aber  megen 
ungenügenben  Vruftumfangeä  gurücfgeftettt  Serben  mufften,  öfter 
ben  Vat,  fid^  mit  bem  „Sargiaber"  fleißig  51t  üben,  bamit  ifjre 
Söruft  fid)  burdj  biefe  (Sßmnaftif  erm  eitere. 

S53ie  tuet  ber  Apparat  in  biefer  Vegießung  gu  teiften  öer= 
mag,  geigen  bie  Angaben  oon  K.  ©etl  in  Bremen,  metcßer  ben= 
fetben  gur  Vermehrung  ber  ßungenfapagität  unb  Vertiefung  ber 
lütmung  bei  ftotternben  ©djulfinbent  oermenbet.  Einige  gälte 
feien  f)ier  gaßtenmäßig  angeführt. 


a.  löjäßriger  Knabe 

Körper- 

größe 

Vruftumfang 
in  ber 
5ttempaufe 

»ruft* 

fpietraum 

cm 

bei  Veginn  ber  Übungen 

1,56  m 

68 

cm 

68—72 

nad)  3 Monaten 

1,60  „ 

70 

rr 

68 — 79 

fo.  14jäf)riger  Knabe 

bei  Veginn  ber  Übungen 

1,46  „ 

66 

65—69 

nad)  2 Monaten 

1,48  „ 

66 

ff 

64-71 

<5.  15jäf)rige§  Mäbdjen 

bei  Veginn  ber  Übungen 

1-64  „ 

75 

ff 

75-78 

nad)  4 Monaten 

1,68  „ 

76 

f? 

75—81 

nad)  7 Monaten 

1,71  „ 

77 

rr 

75—82 

<1.  16jätjrige§  Mäbcßen 

bei  Veginn  ber  Übungen 

1-36  „ 

67 

ff 

67—70 

nad)  6 Monaten 

1,42  „ 

70 

ff 

68-76 

84 


©o  fjaben  beim  and)  bcrfcpiebene  Autoritäten  auf  bcm  ©e= 
biete  bc£  EEurntocfenä , ttne  ©djutrat  Dr.  (Suter  unb  'ifrofcffor 
©.  (Sdter,  Berlin,  SEBirft.  9tat  §.  Söeber  in  Sttüncpen,  $)ireftor 
Alfreb  9ttaut  in  Karlsruhe  ben  Sargiaberfcpen  Arm=  unb  33ruft* 
ftärfer  empfohlen.  ©ie  fefjen  in  ihm  nicfjt  nur  eine  banfens* 
merte  ^Bereicherung  ber  §itf§mittet  mechanifdper  ^eitgpmnaftif, 
fonbern  glauben  auch,  baß  er  bei  ftreng  geregeltem  Surnbetriebe 
in  ber  ©cpute,  §umat  in  ber  SJiäbd^enfd^uIe , mit  (Srfofg  $Ber* 
menbung  finben  fann.  Sn  Übereinftimmung  hiermit  pat  ber 
®aiferticpe  Dberfdjutrat  bon  (Stfaß-Sotpringen  bie  (Einführung 
be§  Apparate^  beim  ©cputturnen  für  ÜJtäbcpen  burd)  (Erlaß  oom 
9.  üftobember  1885  auäbrüdticp  genehmigt." 

b)  „Ärztliche  Mitteilungen  au§  unb  für  23aben".  Sohrgang 
1893,  9lx.  16,  ©eite  129. 

„Unter  ben  (Geräten  jur  Ausübung  ber  §au3-  unb  §eit= 
gßmnaftif  nimmt  nach  beut  übereinftimmenben  Urteil  zahlreicher 
Fachmänner  ber  Sargiaberfcpe  Arm-  unb  SBruftftärfer , tuelcher 
oon  ®eorg  (Sngter  in  Stuttgart  fabriziert  mirb , eine  perbor- 
ragenbe  ©teile  ein. 

®a§  überein  ft  immenbe  Urteil  zahlreicher  ärzttidjer 
Autoritäten  tautet  bapiu,  baß  ber  Apparat  in  Ausübung  ber 
§eitgpmnaftif  toefenttiepe  25ienfte  triftet  unb  baß  er  tpatfäcpticp 
geeignet  ift,  proppptaftifd)  unb  furatib  auf  meprfadje  (Srfranfungä* 
formen  §n  bürten. 

^roppptaftifdp  bient  ber  Apparat  jur  ©tärfung  ber  3)h 
futatur,  z^r  ©tredung  ber  SBirbelfäute , zur  Au8bcpnung  be3 
$Brufttorb§  n.  f.  m. 

£perapeutifcp  finbet  er  SBerrocnbung  bei  fcplaffer,  gebüdter 
Spaltung,  bei  SBepanbtung  miisfulärer  ®pppofen,  bei  fogenanntcr 
©cpmat*  unb  (Sngbrüftigteit , bei  Formfehlern  bc£  $Bruftfaften§, 
nach  ber  (Smpßemopcration , fomie  bei  nerböfcit  Atcmbcfdjtocr- 
ben  u.  f.  tu. 

®er  Apparat  betbäprt  fiel;  ferner  bei  fonftitutioneHen 
•fterbentranfpeiten." 

c)  (Einen  in  ber  ^^^l^rift  „$>cr  SBilbuttg#  * herein"  Fapr- 
gang  1888  9tr.  6 unter  ber  Überfdjrift  „©djulfiitber  int  (Slternpaufe" 
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erfd)ienenen  ^Cuffa^  fdjttefjt  §err  ^rofeffor  Dr.  ®raeffner  in  Bre§tau 
mit  fotgenbem  @a|: 

„gür  fotc^e  (Stert,  ftetdje  bie  §mei  Stunben  Surnunterridjt 
in  ber  SBodje  für  ein  §u  geringe^  ®egengemicf)t  erachten  gegen 
ba§  Si|en  in  ber  Scfmtftunbe  ober  am  fyäu%tid)tn  5trbeit£tifte, 
möchte  id)  eine§  £urnaüteate§  ermähnen,  ben  $trm-  nnb  Bruft= 
ftärter  oon  Sargiaber,  melier,  o^ne  t)iel  Baum  $u  beanfpruten, 
o!)ne  irgenb  toelcfye  gäf)rftd)teiten  barjubieten,  ate  SBünfdjettä' 
merte  für  bie  f)änZlid)t  Ö5t)innafttf  teiftet  nnb  bie  beliebten 
§antetn  turrntjocf)  überragt." 

2)  Sn  Bejug  auf  bie  2ßirfung  be§  Bbfmratg  Sargiaber 
bet  (Sitg*  unb  Sdjmalbrnft,  aur  Behütung  ber  öungentu&erfulofe, 
bei  8ungenfbt(jenfatarrt)en,  na#  Sungen*  unb  Bruftfetfcntaimbungen. 

a)  „Archivio  di  Ortopedia‘%  Blaitanb.  Satjrgang  VIII, 
^Seite  459.  Sn  b eu tf cf) er  Überfe^ung: 

„3)er  Sargiaber  ait§  ber  gabrif  öon  ®eorg  (Sngter 

in  Stuttgart  repräsentiert  eine  mertbotle  (Srrungenfc^aft  im  (Ge- 
biete ber  Simmergt)mnaftit.  (gotgt  Betreibung  be§  Slpparat^.) 
(S£  ift  bafyer  einteucfüenb,  ba§  ber  5tübara^  tegiaber  bie  größten 
Borteite  at§  „Starter  ber  2Irnt=  nnb  Bruftmuten"  barbietet. 
2Bir  betonen  inäbefonbere  ben  mofjttb ätigen  (Sin- 
ftufj,  ber  burt  biefen  Stpüarat  auf  bie  Brnft  unb 
SBirbetf  äule  auägeübt  mirb,  bettn  berjenige  Seit 
ber  Ö5pntrtaftif,  metdjer  baju  beftimmt  ift,  bie  (Snt^ 
micftung  ber  Brnft  unb  SBirbel [ante  §u  förbern, 
ift  gu  oft  in  ber  gemöfjntiten  Scpubgtjmrtaftif  ni cp t 
genügenb  berücfficptigt  morben." 

b)  „3ur  ^ro^t)lai*e  ber  Sungeittuberfulofe."  in  ber 

„2>eutfdjen  9fJlebi3tnal=,3cttung"  ban  Sanitcteat  Dr.  giirfbSetyatg. 

1889.  Br.  76. 

„Mein  ba§  Schulturnen  reicpt  nicpt  au§;  bie  §au§gt)mnaftif 
mufi  if)r  ergängenb  gur  Seite  fte£)en.  §at  ba§  ®inb  längere 
ßeit  gebeugt  über  ben  Schulbüchern  ober  fonftigen  Arbeiten  ge- 
feffen,  haben  feine  oberen  £f)ora£tetien  nnx  gcm§  oberflädplicp 


unb  gering  geatmet,  bamt  mufj  auep  ju  §aufe  bon  Seit  511  Seit 
eine  Sßiertetftunbe  ber  fpftematifcpen  Ü6ung  biefer  Seite  gemibrnet 
fein.  §auSborricptungen  alter  3Irt,  ber  Söaconfcpe  Suruapparat, 
§antefn  unb  ©täbe  finb,  mie  man  anerfennen  mup,  bietfacp  ba$u 
im  ®ebraucp  unb  ftiften  großen  -tAupeu.  2t  ber  nocp  bi  et  §u 
tnenig  ift  gerabe  in  biefer  £)in fiept  ber  öont  ©cput* 
i 11  f p e f 1 0 r Dr.  Sargiaber  in  23  a f e t angegebene  3t r m = 
unb  23ruftftärfer  verbreitet,  ein  ebenfo  einfacher, 
tbie  finnreieper  Apparat,  ber  gerabe  baS,  morauf 
eS  bei  ber  23erpütung  bou  Sungent eiben  anfommt, 
in  gtän§enber  SSeife  t ei  ft  et,  tt  ä m t i cp  bie  Sun  gen- 
fpipengpmnaftif , bie  ©tärfung  ber2ltmungSmuS* 
f e t tt , bie  2tuSgteicpung  bou  2Ibftacpungen  u n b @ i n * 
gieputtgen  ber  ©upra-  unb  Snfraftarifutargcgenb 
bou  fogenannter  ©cpmat  = unb  (Sngbriiftigf eit." 

c)  „Medico“.  Saprgattg  1892,  0er.  15,  ©eite  119. 

„'Sie  SSor^üge  einer  jietbetoupten  Sungengpmnaftif , bet 
toeteper  eS  fiep  barurn  pattbett , burep  ©rtoeiterung  bcS  23ruft= 
faftettS,  burep  Kräftigung  ber  2ttemmuSfutatur  eine  ausgiebige 
Stiftung  ber  Sunge,  befouberS  ber  Sungenfpipen , ju  errieten, 
finb  attgemein  befannt.  $8ott  beit  Apparaten,  bie  §ur  (Srreicpung 
biefeS  S^ecfeS  fonftruiert  finb,  jeiepnet  fiep  ber  2Irm=  unb  23ruft= 
ftärfer  bott  Sargiaber  (gabrifaitt  ®eorg  ßngter  in  ©tuttgart) 
niept  nur  burep  feine  (Sinfacppeit  auS;  er  bietet  auep  noep  beit 
23orteit,  bap  baS  ®clbicpt  beS  Apparats  je  naep  bem  Kräfte= 
juftattb  ber  Übeitbett  bequem  bermeprt  ober  berminbert  merben 
faittt.  Ser  93  r u ft  ft  ä r f er  tbirb  mit  (Srfotg  auep  in  ben 
5 ä tt c tt  angetoanbt,  tu 0 bei  a tt  ä m i f cp  e r K 0 tt  ft  i t u t i 0 tt 
SiSpofition  jur  Suberfutofe  borpanbett  ift;  peil- 
fant  tbirft  in  biefett  gälten  niept  nur  ber  loopt  = 
tpätige  Gmtftup  auf  bie  ßungett,  fonbern  auep  bie 
attge meine  görberuug  beS  ©to  f ftoeepf  etS." 

d)  „^pbrotperapte  für  ©tubierenbe  unb  2(rite."  $ott  Dr. 

^Mer^llcpnbcrbab.  ©eite  473. 

„Söcittt  eS  unS  gelingt,  einer  bropeuben  Suberfutofe  ben 
2£eg  itt  beit  Körper  §u  berfeptiepen,  ober  eine  bereits  entlbicfette 
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Infiltration  jurn  Stittftanb  ober  gar  jur  9iücfbitbung  ju  bringen, 
bann  finb  mir  nidpt  einen  Scpritt,  fonbern  einen  großen  Sprung 
in  ber  23efämpfung  biefeg  ©rbfeinbe§  ber  Sttenfcppeit  bormärt§ 
gefommen.  ®ie  Heilmittel,  bie  un§  fonft  itodp  ju  (Gebote  ftepen, 
finb  fräftige,  gute  ®oft,  audp  in  gorm  bon  reiner  Suft  für  bie 
Sunge,  anregenbe  23äber  unb  eine  ^ietbemufite  ©pm  = 
naftif.  $)ie  teptere  mirb  ben  größten  Segen  bann 
ftiften,  menn  mir  bie  ®i§pofition  jur  Suberfutofe 
bef eit igen  motten.  Hierin  unterftüpt  nufere  23e- 
müpungen  ber  bon  Sargiaber  angegebene  2t  r m - 
unb  23r  uftftärter."  Seite  469.  „Sft  b er  $p ora£  f cptecpt 
entmicf  ett,  f o b afc  eilte  ©r  f r an fung  ber  Sunge  bropt, 
bann  bebient  man  fiep  mit  entf  dpiebeitem  23orteit 
be§  ßargiab  erf  dp  eit  2t  rin-  unb  23ruftftärf  er§." 

e)  2tngerftcin  & Mitx,  „HanSöpmnafti!  für  9)läbü)en  unb 
grauen".  Seite  50 — 54  merben  adptertei  Übungen  befeprieben  unb 
illuftriert,  unb  am  Sdptuffe  ift  gefagt: 

„23efonber§  perborjupeben  ift  bie  burep  biefe  Übungen  §u 
bemirfenbe  ©rmeiteritng  gerabe  be§oberften£eite§ 
ber  23  r u ft  p ö p t e unb  bie  baburep  heran  tajjte  23  e - 
förberung  ber  2t  tmung^tpätigf  eit  in  ben  Sungen- 
fpipen,  moburep  fotepe  Übungen  bei  ®atarrpen 
berSungenfpipeit  einen  peitfamenGrinflufs  per- 
borbringen  f ö n n e n. “ Seite  103  merben  Übungen  ange- 
geben, metepe  mit  bem  2lrnt=  unb  23ruftftärfer  bei  manget- 
pafter  2tu3bitbung  b e § 23  r u ft  f a ft  e n § unb  ber 
2ttmung§organe  gemaept  merben  fotten. 

f)  Sn  bem  SBerfe  „Sd)ulgefunbpett3lepre"  betätigen  Seite  525 
bie  23erfaffer  (Dres  ©ulenberg  unb  23acp)  „au  3 eigener  ©rfap* 
rung",  baf3  bie  Übungen  mit  bem  2tpparat  Sargiaber 

„bie9ftu§futatur  ber2trme,  fomie  bieben23ruft- 
forbumgebenben23ruft*unb9tücfenmu§fetnfräf* 
tigen,  baß  fie  bie  23ruftpöpte  ermeitern  unb  bie  2tt- 
mung  berbeffern.“ 
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g)  Dr.  äöalferä  Sttaturheilmetfjobe,  ©eite  268—69. 

„®er  2lrm-  unb  93ruftftärfer  Dort  Sargiaber  ift  in  2öat)r= 
heit  ein  gamilienapparat  fcf;on  belegen,  meil  er  burd)  feine 
gtocdmäfngc  Einrichtung  beliebig  fcfjtüer  unb  teiefjt  gcmad)t  unb 
fo  ben  berfd)icbencn  2llter3ftufen  angepafjt  merben  !amt.  tiefer 
Apparat  fräftigt  bic  SJhtSfeln  bc§  dürfen»,  ber  93ruft,  erweitert 
bie  93ruft^öb)£e,  bertieft  bie  Atmung,  bentiliert  bie  Sungenfpipcu, 
ift  fomit  befonberä  angegeigt  bei  Sungenfpipcnfatarrhen.  Seutc, 
bie  in  gebeugter  93eruf§ftellung  gar  gu  £ e i cf) t ba» 
Xiefatmen  b e r n a cf) £ ä f f i g e n , f o I£ e n t ä g £ i dj  eine 
halbe  © t u n b e mit  b i e f e m Apparate  SltmungS^ 
gpmnaftif  treiben,  ferner  trägt  bcrfelbc  auch 
bei  gu  einer  guten  Körperhaltung  unb  beseitigt 
fomit  auch  mit  fehl  echter  Körperhaltung  ber- 
b unb e neu  3irhtlation3ftör  ungen." 

h)  „$urfu§  ber  sJftafjagc  mit  Einftf)luf}  ber  §eilgijmnoftif". 
93ott  Dr.  Einer,  ©eite  144. 

„Sftach  Sungen-  unb  23ruftfedentgünbungeu  giebt  c»  fein 
beffere»  Mittel,  bie  erfranlt  gctnefeneit  Organe  toieber  auf  ihre 
bolle  Seiftung^fäljigMt  gu  bringen,  al»  Sltembetucguugeu.  Um 
eine  Kräftigung  ber  2ltentmu§fulatur,  eine  E r = 
Weiterung  be§  93ruftfaften§  unb  fomit  eine  au»  = 
giebigere  Süftung  ber  Sun  ge  gu  erg  ic  len,  hat  (ich 
mir  a u d)  ber  21  r m - unb  93  r u ft  ft  ä r f e r o o it  2 a r g i a b e r 
b e to ä h r t , g u m a l bie  Hftobififation  b e 3 Apparats 
c i it  93 e r m e h v e it  unb  93erminbcrn  b c » E c to i dj t 3 
guläfet.“ 

i)  2£u§  einem  Briefe  be§  §errn  UniberfttätstyrofefforS  Dr. 
9Jtaa3  in  äöiirgburg : 

„21uf  ber  chirurgifchen  Klinif  be»  3uliu»fpital§  ha^1c  id) 
gtoei  Apparate  im  Eebraud);  fie  betoähreit  fidj  aud)  gang  bcfoit= 
ber»  gu  Übungen  nad)  Knochenbrüchen  unb  93errenfungen  an  ber 
oberen  Extremität  unb  toerben  ooit  beit  Patienten  feljr  gerne 
benupt.  ©cljr  gut  b ernähren  fie  fid)  ferner  gitr  21  u3* 
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befjttung  ber  93 r u ft  nac§  ber  Operation  eiteriger 
©rgüffe  in  ba§  SB  ruft  feil.  3 cf)  möchte  auf  biefeStn' 
menbungen  nocfj  ganj  befonberä  aufmerffant  machen.“ 


k)  Sfu^ug  au£  bem  gafjnfcfjen  ©cfjriftcfjen:  „100  SBeifpiefe 
über  bic  äöirfung  be§  ©efunbbett§titrnen§  auf  bic  ©nttoitfelung 
be§  SBruftforbeä". 


Sehen?* 

alter 

©röfje 

Sruftu 
nad)  ber 
2tu?at* 
rnung 

rnfang 
nacf)  ber 
©inat* 
mutig 

23  ruft* 
fpiel» 
raum 

33ruft= 

breite 

Stücfen* 

breite 

Unter* 

fcftieb 

Übung?* 

jeit 

3a  £U  ber 
roöd&ent* 
licken 
Übung?* 
ftunben 

1. 

104,5 

50 

53,5 

3,5 

19,5 

22,5 

— 3 

ts 

6 Satire 

111,5 

52 

57,5 

5,5 

24 

t 

22.5 

+ 1,5 

ism. 

3 

SS 

,Q 

120 

58 

62 

4 

23,5 

22,5 

+ 1 

S-» 

<u 

»J 

10  Satire 

123,5 

62,5 

68,5 

6 

26,5 

t 

23 

+ 3,5 

5 9}tt. 

6 

152 

66 

70 

4 

27 

32 

— 5 

^SS 

rÖ 

12  ga^re 

158 

68 

73 

5 

35 

28 

+ 7 

9 m. 

2 

157,5 

74,5 

80,5 

6 

35 

33 

+ 2 

14  $af)re 

160,5 

75 

82 

37,5 

28,5 

+ 9 

3 m. 

4 

120,5 

54 

57,5 

3,5 

23 

29 

- 6 

SS 

6 $af)re 

124 

56 

60,5 

4,5 

29 

21,5 

+ 7,5 

em. 

6 

SS 

o 

133,5, 

58,5 

61 

2,5 

25,5 

22,5 

+ 3 

8 

SR-I 

9 Satire 

136 

59 

64 

5 

t 

30,5 

23 

+ 7,5 

2 m. 

6 

O 

sQ' 

160,5 

65 

69,5 

1 4,5 

27,5 

31,5 

_ 4 

s 

12  galjre 

162 

66 

t 

74,5 

t 

8,5 

30,5 

26,5 

+ 4 

7 m. 

6 

£ 

155,5 

70,5 

75 

1 4,5 

31,5 

26 

+ 5,5 

17;gaf)re 

158 

t 

73 

79,5 

1 ' 
j 6,5 

35,5 

24 

+ 11,5 

4 m. 

6 1 

£>et  SBruftumfang  mürbe  gemeffert  bei  magerecf)t  feittoärt§  ge* 
ffaftenen  Ernten  in  ber  §b()e  ber  fünften  9Üppe. 

Unter  Söruftfpietraum  ift  ber  Unterfd)ieb  be§  SBruftumfange* 
bei  tieffter  (£in*  unb  Sfeatmung  ju  nerfteljen. 

Unter  93ruft-  unb  fRücfertbreite  oerftefjen  mir  bie  2lusbef)nung 
ber  SBntft*  be$m.  ber  9iü(fenffäcf)e  (mit  bem  SBanbmafse  gemeffen) 
jmifc^en  ben  üorberen  be^m.  gmifcfjen  ben  Hinteren  2Icf)feff)öf)fenränbern. 
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Übermiegen  bei*  23rufibreite  ift  mit  + (plus),  Überroiegen  ber  9\iicfen= 
breite  mit  — (minus)  be^eidjnet. 

9(uS  obigen  93eifpielen  ift  ju  eiferen,  mie  in  oerl)ältniSmäßig 
tur^er  3e^  QÜnftige  33eränberungen  am  53ruftforbe  eingetreten  finb, 
mie  fie  of)ne  bie  betreffenben  Körperübungen  nid)t  öorgefomnten  mären. 

$)ie  3unat)me  beS  53ruftiimfangeS,  bei  tieffter  Ausatmung  ge= 

meffen,  beträgt  bi3  4,5  cm; 

biejenige,  bei  tieffter  (Einatmung  gemeffen  . „ (3,5  „ 

bie  3unat)me  beS  33ruftfpielraumeS  beträgt  „ 4 „ 

bie  Qunatjme  ber  53ruftbreite ,8  „ 

bie  2(bnaf)me  ber  ^iidenbreite „ 7,5  „ 

3tt  anberen  fällen  mürben  noef)  günftigere  (Srgebniffe  erreicht; 
l.  33.  betrug  nach  3 Monaten  bei  mödjentlitf)  4—6  ÜbungSftunben 

bie  gunahme  beS  Q5ruftumfangeS  bei  Ausatmung  7 cm  bei 
einem  13jäf)rigen  TObdjen; 

bie  gunahme  beS  33ruftumfangeS  bei  (Einatmung  7,5  cm  bei 
einem  15jäf)rigen  äftäbdfjen; 

bie  gunahme  beS  93ruftfptelraumeS  5 cm  bet  einem  13  jäh* 
rigen  9tfäbd)en; 

bie  gunahme  ber  33ruftbreite  8,5  cm  bet  einem  13jährigen 
äRäbcfjett. 

SDtefe  non  3tt$teu  als  „oorjügltd)“  be^eidjneteu  Otefultate  finb 
großenteils  bttrd)  Übungen  mit  bent  ßargtaberfdjen  3lrm-  nttb 
33ruftftärfer  ßerbeigefüßrt  morDcn.  $>tefeS  Apparates  bebient  fid) 
ber  33erfaffer  mit  Vorliebe  bei  all  ben  gälten , in  meldjen  eS  fid) 
um  33erbefferung  ber  3(tmungStl)ätigfeit,  (Srmeiterung  beS  93ruft* 
raumeS,  überhaupt  um  fräftigere  ©ntmidelung  beS  OberförperS, 
fomie  um  33erbefferttitg  ber  Körperhaltung  hanbelt. 

3)  3n  $eptg  auf  bic  Sötrfung  beS  Apparat  &trgtaber 
bet  gebiiefter  Haltung,  SdjtefiMung,  feitltdjet:  9tütfgrat3berfrümmung. 

a)  fraget  fötebtjinif^e  äßodjenfdjrift.  gafjrgang  1893,  9er.  27, 
Seite  325/26.  9$on  SDojent  Dr.  @b.  *ßietri§ifomSfi. 
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„93ei  einer  großen  fRei^e  ber  Deformitäten  ber  Söirbel- 
fäule,  namentlich  jenen  formen  Von  habituellen  Sfoliofen  nnb 
mu§fulären  Kpphofen,  bei  benen  Vormiegenb  bie  Scßtväche  nnb 
Schlaffheit  ber  93änber  nnb  9ftu§feln,  neben  anberen  präbi§' 
ponierenben  Momenten,  mefentlich  al$  bie  Urfache  ber  flechten, 
nachtäffigen  Spaltung  nnb  bamit  ber  beginnenben  nnb  in  ber 
©ntmicflung  jnnehmenben  9Serfrümmung  ber  SBirbelfäule  an* 
gef  eben  merben  muß,  teiftet  bie  allgemeine,  noch  viel  mehr  aber 
bie  bem  (Singelfalle  genau  angepaßte  orthopäbifcße  ©pmnaftif 
anerlanntermaßen  fepr  gute  Dienfte. 

©inen  feßr  finnreicßen,  jmecfmäßigeu  nnb 
babei  h ö cf)  ft  einfachen  Apparat,  ber  g e r a b e bie 
Stärfung  nnb  Übung  ber  bei  ben  Vorermähnten 
Deviationen  ber  SBirbelfäule  in  betracht  f o m - 
men  ben  9ttu§felgruppen  anftrebt,  befijjen  mir 
in  bem  Vom  Sdjnlinfpeftor  Dr.  Sargiaber  in 
33  a j e 1 angegebenen  2lrm=  nnb  33  r it  ft  ft  ä r f e r. 

SSir  fehen  aber  auch  barin  einen  bebeutenben  Vorteil  für 
bie  33rauchbarfeit  be§  2lrnn  nnb  33ruftftärfer§  für  bie  ortho^ 
päbifdje  ©pmnaftif , baß  bie  93  e 1 a ft  u n g ber  einen 
Seite  gegenüber  ber  anberen  erhöht  ober  V e r - 
minbert  merben  faitn  mtb  bamit  auf  eine  un  = 
gleich  mäßige  © n t m i cf  1 u n g einer  Seite  b e § Kör- 
pert, auf  Sdjiefftellungen,  93  e r f r ü m m n n g e n, 
Dorfionen  ber  äöirbelfäule  bei  ber  richtigen 
333  a h b ber  vor  genommenen  Übungen  bireft  © i n = 
fl  u ß geübt  merben  ! a n n. 

SCßir  taffen  bei  beginnenben  Sfoliofen  95.  Vor  allem  jene 
Übungen  auSführert,  melche  eine  Neigung  ober  Drehung  ber 
SBirbelfäule  gleichzeitig  beeinflußen  fönnen;  nnb  in  biefem  Sinne 
unterftütj  un§  bie  ungleiche  33elaftung  bei  93ermenbung  be& 
Sargiaberfcfjen  93ruftftärfer»  bei  ber  ortfjopäbifchen  ©pmnaftif 

3a  fei b ft  bei  Sfoliofen  f^mereren  © r a b e §• 
übt  biefe»  rebreffierenbe  Manöver  auf  bie  Körperhaltung  einen 
vorteilhaften  ©influß.  Der  Sargiaberfcße  5lrm=  nnb  93ruftftärfer, 
aU  33elaftung  be»  Schultergürtels  benüßt,  f ann  auch  bei  ntu^ 
fulären  Ktjphofen,  mo  e§  Vormiegenb  baranf  anfommt,  bie 


©trcdmusfctn  bcr  Sßirbeffäufe  in  i^rer  gunftion  511  fräftigen 
unb  ju  unterftü^en,  in  gleich  guter  SBeife  benüpt  toerben." 

b)  ,,©efunbljeit.''  Sa^tgang  1893,  9?o.  2,  Seite  27.  s-8on 
Dr.  5f.  $itbner,  ^^t)fiht§  a.  D. 

„ßargiaber§  Slrm-  unb  S3ruftftärfer  tritt  un»  nicfjt  ate 
„bpgienijcbe  Neuerung“  fonbern  atö  ein  alter  ©efannter  unb 
§au§freunb  entgegen.  3<f)  fann  e§  af»  eine  für  Birgte  bodj= 
intereffante  S^atfac^c  begeic^nen,  baß  id)  t»or  etU)a  6 Satiren 
febigfid)  burd)  gpmnaftifcbe  Übungen,  in§befonbere  burd)  fonfe= 
quente  Slntoenbung  be§  Sargiaber  eine  beu  tficb  auägc* 
f p r 0 d)  e n e , b u r d)  SO? e f Jungen  fonftatierte  fR ii cf  = 
grat£berfrütnmung  geteilt  habe.  Damals  beftanb 
pier  fein  mebifo=mecbanifd)e3  Qnftitut  unb  ^abc  id)  iuäfjrenb 
eiltet  3al)re§  bie  gpmnaftijcben  Übungen  51a*  SBegfeidjung  jener 
Deformität  fetbft  geleitet.  Qd)  fann  Grftcrn  unb  (Sr^ 
giepern  b e n £ a r g i a b e r f cf)  e n 3f  p p a r a t § lt  r $8  e = 
f e i t i g u n g bcr  „f  d)  i e f e n § a f t lt  n g"  berß'inberunb 
ber  hieran  § ertoacbfenben  ® e f a b r e n für  ® e = 
f u n b b e i t unb  2Bof)fgeftaftung,  i n § b e f 0 n b e r e bcr 
91  ü cf  g r a t § 0 c r f r ü nt  nt  u n g angefegentlidjft  e m = 
pfeifen." 

4)  3tt  ^ejug  auf  bie  äöirfung  be§  Apparate  £argiaber  bei 
fanftitutionelfen  9lemnfrattffjeiten,  23(utarmut  n. 

a)  §err  Uniberfitätsprofcfjor  Dr.  23iitsnmnger  = 3eita,  tuefd)cr 
nad)  unb  nad)  über  f)unbert  fofdjer  5frm=  unb  Söruftftärfer  teibS  für  bie 
grof3f)er§ogfid)e  8trenanftaÜ,  teif§  für  feine  ^ribatflinif  bezogen  unb 
biefen  Apparat  and)  in  §eft  8,  3af)rgaug  1888  ber  „Dfjerapeu* 
tifdjcn  onat3f)efte“  cingefjenb  befprodjen  f)atte,  fcbrieb  beut 
gabrifauten : 


„8$  bcjdjcinigc  pientit,  baß  id)  ben  £argiaberfdjen  Slrnn 
unb  Söruftftärfer  bei  fonftitntioneffcn  ■ifterbenfranf* 
beiten,  inäbefonbere  bei  gäffcit  b 0 n -ft  e r b e n = 
fcbtuäcbe  unb  allgemeiner  Anämie  nnb  perabge- 
fester  9R n^felfraft  §ur  mctf)obifd)en  Übung  ber  9)lu§fefnt 
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ber  feite,  be§  Scßuttergürtetä  unb  be§  23rufttorbe§  Oermenbet 
ßabe  unb  baß  icß  mit  ben  Nefuttaten  biefer  Sßerfudje  burcßauä 
gufrieben  Bin.“ 

b)  3m  fefcßluß  f)teran  mirb  fotgenbeg  3eugm3  btä  §errn 
Dr.  med.  äöilbermutß,  Spegiatargt  für  Nerüenleibenbe  in  «Stuttgart, 
neröff  entließt. 

„3cß  ßabe  beit  Sargiaberfcßen  Sl^parat  längere  3eü  afö 
ärgttießer  $orftanb  ber  §eib^fleg=2tnftatt  Sdßtoß  Stetten  im 
Nem§tßat,  fomie  in  meiner  ®tinif  in  Stuttgart  Bei  ortßopä= 
bifeßen  Surnfurfen  für  Sdßmacßf innige,  (S^>i lep tif cf) e 
unb  anbereNeröenfranfe  angemanbt  unb  benfetBen  außer' 
orbenttidß  praftifdß  gefunben.  ®a§  3nftrument,  ba§  neben  feiner 
(Sinfacßßeit  eine  erßebtieße  SSerfcßiebenßeit  im  ®ebraudß  geftattet, 
ift  inäbefonbere  aU  ein  bittet  gur  ©rternung  foorbinierter  23e- 
megungen,  gu  Übungen  Bei  fcßmal  gebautem  fetftforb,  feßteeßt 
entmidelter  23ruft-  unb  2öirBe(mn§futatnr  bringenb  gu  empfeßten. 
fecß  gur  Sßermenbung  in  ber  Familie  Bei  Btnt  = 
armen,  fcßmädßHdßen  3ubiöibuen  ßabe  icß  ben  2tp  = 
parat  mit  gutem  (Srfotg  be§  öfteren  oerorbnet." 

c)  Naturgemäße  SBeßaubtung  ber  ^raufßeiteu  (^ßpfifalifcß^ 
biätetifdße  §eitmetßobe)  non  Dr.  med.  Disque.  Seite  71. 

„$8ei  ben  genannten  Scßmäcßeguftänben  mirb  bureß  gmed* 
entfpreeßenbe  ©rnäßrung,  ebenfo  burdß  Anregung  be§  Stoff- 
med) fel§,  bureß  Ladungen,  Jpalbbäber,  Staffage  feßr  oiet  erreicht. 
§)er  Stoffmecßfet  mirb  and)  angeregt  burdj  Freiübungen,  fomie 
burdß  Surnen  mit  bem  Stabe  unb  bem  „Sargiaber".  Sßenn 
bie  einzelnen  SJtnSfetn  in  teilte  Sßatigfeit  üer  = 
feßt  merben,  menn  tief  babei  geatmet  mirb,  fo 
muß  ja  ba§  23  t nt  meßr  Sauer  ft  off  aufneßmen  unb 
eine  ®räftegunaßme  be§  Drgani§mu§  erfotgen. 
*£>er  Scßmäcßeguftanb , bie  23tutarmut  unb  bie  Ner- 
oofität  merben  fo  gehoben  unb  ber  gange  ÜNenfdß 
mirb  babureß  umgemanbett  unb  mit  neuer  ®raft 
oerfeßen." 
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5)  3u  Vejug  auf  bi c 2öirfuttg  be*  Apparat  l'argiaber  bet 
<frnäf)ruttg&  mtb  SSerbaitung§fiörungeu , tfoitgefiioitett  nadj  beut 
Äopfe,  öämorrfjoibalbeft^tuerben,  Settfwßt  ic. 

a)  „§pgieta#/.  7.  Saßrang  1893,94,  £eft  I,  ©eite  39. 

„3e  ^afilreic^er  bie  Kräfte  unb  gunftioneit  finb,  toelcf)e  3U 
einem  genteinfamen  ßmeefe  sufammentoirfen,  um  fo  t»erfc^teben= 
artiger  finb  bie  Urfachen,  toelche  Störungen  in  biefern  fom= 
pikierten  Apparate  4)er6eifü^ren,  umfo  mannigfaltiger  aber  auch 
bie  änderen  (Srfdjeinnngen  ber  SBirfuugeit.  ©o  entfielt  bei 

llnthätigfeit  be»  2)ann»  eine  unregelmäßige  33lutt>erteilung,  bie 
fiel)  3.  33.  at»  Neigung  31t  falten  Süßen,  $ongeftionen  gegen 
ben  ®opf  bemerfbar  macht. 

(£»  bitben  fid)  bie  Seberanfchioetlungen  unb  bie  fogeitamtten 
^g>äntorrf)oibaIbefcf)tt)erben  an» , tuelc^e  häufig  mit  ®emitt»be= 
preffion,  fanget  an  geiftiger  Energie  ober  mit  ^ppoeßonbrie 
bergefetlfchaftet  frnb.  2lucf)  finbet  eine  Verunreinigung  be»  33lute» 
ftatt,  ba  $)artn  unb  §aut,  toeil  fie  fd)lecht  funftionieren,  3U 
toenig  auäfcfjeiben.  ®a»  33tut  mirb  bei  mangelhafter  Verlegung 
in  ben  Körperteilen  allmählich  boit  9lu»nmrf3ftoffen  überlaben. 
Abnorme  ßuftänbe  äußern  fidh  auch  al§  Settleibigleit  bei  Seuten, 
toelche  im  ®enuffe  behaglichen  Komforts  unb  gut  befefcter  Safel 
au3  Neigung  3ur  Vequemlichfeit  fief)  ungenügeitbe  Vetoegung 
machen. 

2Bir  befißeit  in  ber  ®ßmnaftif  ein  treffliche»  Mittel,  um 
bei  entfprechenber  $)iät  unb  £eben§tueife  gegen  folche  Übel  mit 
©rfolg  an§ufämpfen,  bie  Stauungen,  melche  fich  irgenbtuo  an* 
gcfanunelt  haben,  31t  befeitigen,  baS  33lut  nach  ber  Peripherie 
31t  leiten,  bie  $)arnt=  unb  §autthätigfeit  ansuregeit  unb  fo  bie 
nötigen  $lu»fcheibungeit  herbei3ufül)ren.  Nichtig  betriebene  ®pm= 
naftif  ift  toie  bie  Staffage  geeignet,  bie  Simulation  unb  ben 
Stofftoechfel  31t  regulieren  unb  in  biefer  Vesiehuttg  leiftet  ber 
£agiaberfche  Sinn-  unb  33ruftftärfer  (Sabrifant  ®eorg  Angler  in 
Stuttgart)  felbft  in  hartnäefigen  Satten  bezügliche  ®ienfte.  $)er= 
fclbe  ift  ben  meiften  unferer  ßefer  au»  SIMemeperö  „$(r3t* 
liehen  Sprechftunbcn"  befannt,  too  biefer  Apparat  mieberholt 
3itr  Vcrbefferung  boit  fogenannter  Slach=  xtnö  Schmalbruft 
empfohlen  toorben  ift.  (£»  taffen  fiel)  mit  biefern  (Geräte  eine 
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gange  Steife  Übungen  auäfüpren,  toeldbje  eine  93et£)ätiguug  ber 
oberen  unb  unteren  (S^tremitäten  fombinieren,  babei  bie  33aucp= 
musfulatur  in  SInfprncf)  neunten  unb  in  lebhaft  anregenber  gorm 
bie  33aucpeingemeibe  f)in=  unb  perfcpiebenb,  ben  Stoffoerbraucp 
im  Körper  fraftig  beförbern. 

(Sine  SSiertelflnnbe  lang  täglicp  §ocppeben,  2tu§breiten  unb 
Senfen  be§  Apparate  in  33erbinbung  mit  Sturnpfbemegungen 
rücfmärt§  unb  Oormärtä,  aucp  linfö  unb  recpt§  feittocirtä,  fobamt 
im  Söecpfel  mit  Kniepeben,  tiefem  Kniebeugen,  fotoopl  im  3epem 
ftanb,  al§  and)  im  ©oplenftanb  — unb  ba§  aHe§  in  langfamem 
£empo  mit  ruhigem  tiefen  2ltmen  — öerfept  ba§  trage  fcpleicpenbe 
33 tut  in  ben  Unterleibäorganen  in  33emegung  unb  entlaftet  fo 
bie  blutüberfütlten  inneren  Organe  in  mopltpätigfter  SBeife.  2öar 
oor  einer  fotzen  Übung  ber  Kopf  pei§  unb  eingenommen,  im 
Unterleib  ba§  ®efüpf  be§  2Iufgetriebenfein§  unb  bie  güfje  falt, 
fo  toerben  nacp  berfelben  ber  Kopf  frei,  ber  Seib  meicp,  bie 
gü^e  toarm  fein.  2öir  glauben  alten  benen  gu  itüpen,  melcpe 
an  (Srnäprung§=  unb  33erbauung§ftörungen  leiben,  ebenfo  benen, 
melcpe  mit  Einlage  gur  gettfucpt  behaftet  finb,  menn  mir  fie  auf 
biefe  einfache,  moplfeite  unb  babei  bocp  ficpere  SD^et^obe  ber 
Seibe^übnng  aufmerffam  machen.  (S§  mirb  feinen  gereuen,  unfern 
fRat  befolgt  gu  paben." 

b)  2lrgtltd)er  SentraPlütgeiger,  äöiett.  1892,  9fr.  10  u.  11. 

2tu§  einem  Huffap  über  ba§  Xnrnen  non  Dp.  Mahler. 

„üftocp  auf  ein  anbereS  ßeiben  ift  pingumeifen,  ba3  mepr 
eine  Kranfpeit  be£  9ttanne§atter§,  bie  Duelle  oieler  33efcpmerben 
ift,  bie  ba§  Seben  trüben  unb  oerfürgen.  (§&  ift  ba§  fogenaitnte 
§ämorrpoiballeiben.  2)iefe§  Reiben  berupt  tpatfäcpticp  auf  einer 
£rägpeit  be§  33futlauf§  in  ben  Unterteib§organen  unb  auf 
«Störungen  be§  33lute§  in  beren  33lntgefä§eit  unb  pat  in  ber 
maugelpaften  Körperbemegung  feine  llrfacpe.  33efonber§  ber 
geleprte  Staub,  ber  eine  mepr  fipenbe  £eben§meife  füpren  mn§, 
ift  ber  §ömorrpoibalfranfpeit  am  meiften  preiägegeben.  Unb 
piegegen  giebt  e3  fein  beffereg  33orbeugung§mittef  al§  ba§  früp* 
zeitig  angemanbte  turnen.  £>ie  gefräftigten  33aucpmu§fetn  unb 
SDfräfelpäute,  melcpe  bie  33aucporgane  umfleiben,  beförbern  bie 
pcriftaltifcpe  33emegung  ber  2)ärme  unb  erzeugen  einerfeitä  eine 
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Sftegclmäßigfeit  ber  £eibe»öffnung , bic  ja  bei  Unterlci6§(eiben 
eine  fo  mistige  SRolIe  jpielt,  toäßrenb  fie  anberfeit»  auf  ba» 
$erbauung»gefcf)äft  felbft  günftig  einttnrfen. 

^abureß  unb  burcß  bie  Simulation,  bie  öom  Herjen  au» 
(ebenbig  angeregt  mirb,  ftrömt  audj  ba£  23lut  rafeßer  burcf)  bie 
(Gefäße  be»  93ecfcn3,  fo  baß  e§  §u  ©toefungen  fo  leicht  nießt 
fommen  fann.  ©leicß§eitig  gef)t  aueß  bie  ©altenbereitung  in 
ber  Seber  regelmäßig  üon  ftatten  unb  bie  ©alle  fließt  ungeßinbert 
ben  Sßerbauungäorganen  ju,  um  förbernb  in  ben  Verbauung»* 
pro^eß  ein§ugreifen." 

Hierauf  folgt  eine  23efcßrei6ung  unb  manne  ©mpfeßlung  be£ 
5lrm=  unb  23ruftftärfer3  patent  £argiaber  unb  am  ©eßluß  ift  gejagt : 

„$ie  güitftigen  Urteile,  melcße  gadjntönner  bon  ßer* 
borragenber  SBebeutung,  mie  23arbeleben,  23in3umnger,  Körung, 
Sifcßer,  $taa3,  sHto3ler,  Cuintfc,  23olfutann  u.  a.  über  bie 
Mtjlitfjfeit  be3  Apparates  gefällt  ßabeit,  geben  geniigenbe 
23iirgfrf)aft , baß  er  nadj  jeher  9Ud)tung  ßin  (bet  $lu§fel* 
unb  9terPenfd)n)äcße,  ©rmißrungäftörungen,  gettfudjt,  $on= 
geftiouen  ttaeß  bent  $opfe  ic<),  bie  in  ißn  gefeßten  Hoffnungen 
erfüllen  unb  fotnit  baju  beitragen  werbe,  baß  ber  HauS* 
gßmnaftif  in  ben  gantilien  ntcßr  Mufmerffantfeit  unb  ©org= 
falt  gefdjenft  werbe  al§  biäßer." 
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:injlrccfen  röd 


W“  2luf  dem  »tubbanöknwgc  ift  der  Apparat  durd?  21  gimmer’s  ütrlag  (<Emft  atofrmann)  in  Stuttgart  3u  blietjen  und  ninunt 


jede  ?3udjbandlung  öeftellimgen  darauf  entgegen. 


tW“  3n  ©fterreicfyllngarn  wird  der  Apparat  durd?  tjartmann  & Kleining  in  f^cbenelbe  (Böhmen)  3oI(frei  geliefert.  -*g 


